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Abstrakt

Betydelsen av att ha tillgang till ndgon form av naturupplevelse ar tydlig inom varden av aldre.
Naturen starker alla sinnen och framjar inte bara det psykiska valbefinnandet utan dven den fysiska,
kognitiva och sociala halsan. | detta examensarbete redogors for vilka egenskaper i en tradgard som
bidrar till dessa positiva effekter.

Syftet med detta arbete, som utgjorde en del av projektet "Resursstarka aldre”, var att oka
kunskapen om hur en aktiv, mangsidig och tillganglig tradgard kan framja de &ldres hédlsa och
valbefinnande. Malet var att genom ett funktionellt arbete skapa en lattanvand och tilltalande
broschyr for saval klienter som personal vid dldreboenden. Broschyren skall ge inspiration, nya
tankar och idéer, till hur tradgarden kan utformas och anviandas sa att den medfér stimulans,
aktivering och framjar delaktighet.

| arbetet har den teoretiska referensramen och litteraturen utgjort grunden. En
bakgrundsundersdkning, i form av en enkat, gjordes for att skapa en uppfattning om hur personal
vid &dldreboenden ser pa betydelsen och genomférandet av utevistelse i trddgardar pa
aldreboenden. | enlighet med information och fakta som framkommit har produkten tagits fram.

Resultatet visar att forskning ar 6verens om att tradgardsvistelse ar bra for halsan.
Bakgrundsundersokningen vittnar om att personal pa dldreboenden garna skulle avsatta mer tid
for utomhusaktiviteter tillsammans med de dldre. Resultatet presenteras dven i arbetets produkt,
en broschyr som ar tankt att delas ut till intresserade aktorer.

Sprak: svenska
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Tiivistelma

On todettu, ettd luontokokemuksen saaminen on tarkeda ikdaantyneiden hoidossa. Luonto
vahvistaa kaikkia aisteja edistden ei pelkdstdaan psyykkistd vaan myos fyysistd, kognitiivista seka
sosiaalista hyvinvointia. Tdssa opinnadytetyossa selvitetdan, mitka puutarhan ominaisuudet
vaikuttavat mydnteisesti ndihin edelld mainittuihin toimintakykyihin.

Opinndytetyon tarkoituksena oli lisata tietoa siitd, kuinka aktiivinen, monipuolinen ja esteetdn
puutarha voi edistda idkkdiden terveyttd ja hyvinvointia. Tavoitteena oli luoda toiminnallisen
opinndytetydn avulla helppokayttéinen ja houkutteleva esite sekd asukkaille ettd hoitokotien
henkilokunnalle. Esitteen tulee tarjota inspiraatiota, uusia ajatuksia, seka ideoita puutarhan
suunnitteluun ja kayttéon niin, etta se stimuloi, aktivoi ja edistda osallistumista.

Tyon lahtdkohtana on teoreettinen viitekehys ja kirjallisuus. Taustaselvitys tehtiin kyselylomakkeen
muodossa, jotta saatiin kasitys siitd, miten vanhainkotien henkilokunta nakee ulkoilun tarkeyden ja
toteutumisen hoitokodin puutarhoissa. Tuote on kehitetty saatujen tietojen ja tosiasioiden
perusteella.

Tulos osoittaa, ettd tutkimukset ovat yhtd mieltd siitd, ettd puutarhassa aikaa viettdminen on
hyvaksi terveydelle. Taustatutkimus osoittaa, ettd vanhainkotien henkilokunta haluaisi kayttaa
enemman aikaa ulkoiluun yhdessa asukkaiden kanssa. Tulos esitelldan myds opinnaytetyon
tuotteessa, esitteessd, joka on tarkoitettu jaettavaksi kiinnostuneille.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: iakkaat, vanhainkoti, puutarha, terveys, esite
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Abstract

The importance of having access to some form of nature experience is clear in the care of the
elderly. Nature strengthens all the senses and promotes not only psychological well-being but also
physical, cognitive, and social health. In this thesis, an account is given of which characteristics in a
garden contribute to these positive effects.

This thesis is a part of the project “Resourceful elderly”. The purpose was to increase knowledge
about how an active, versatile, and accessible garden can promote the health and well-being of the
elderly. The goal was to create an easy-to-use and appealing brochure for both clients and staff at
nursing homes through functional work. The brochure should provide inspiration, new thoughts,
and ideas for how the garden can be designed and used so that it brings stimulation, activation and
promotes participation.

The theoretical frame of reference and the literature have formed a broad basis in the thesis. A
background survey was done to create an idea of how staff at nursing homes view the importance
and implementation of outdoor activities in gardens at nursing homes. The product was developed
in accordance with the information that emerged.

The result shows that research agrees that spending time in the garden is good for the overall
health. The background survey testifies that staff at nursing homes would like to set aside more
time for outdoor activities together with the elderly. The facts that have emerged is also presented
in the brochure, which is intended to be distributed to interested parties.

Language: Swedish
Key words: elderly, nursing home, garden, health, brochure
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1 Inledning

Aldre &r i behov av fysisk, psykisk och social stimulans varje dag for att uppratthéalla en god
funktionsformaga. Hjarnan mar bra av frisk luft och stimuli, vilket kan komma genom att
observera fenomen i naturen, sa som djur och vaxter, eller genom utomhusaktiviteter som
promenader, aktiviteter i tradgarden och umgange med djur. (Norling & Larsson, 2004, s.
181; Karvinen, 2019, ss. 124-125). Radio och TV, som annars ar en vanlig och nog
uppskattad aktivitet, svarar endast till den psykiska stimulansen. Bade unga och aldre i
dagens samhalle har blivit mer passiva, vilket ar kopplat till allt samre fysiskt och psykiskt

maende. (Norling & Larsson, 2004, s. 180).

Trots detta ar det flera dldre pa dldreboenden som upplever att de inte har méjlighet till
den méangd utevistelse som de 6nskar (Grahn & Bengtsson, 2004, ss. 137-138; Nilsson,
20009, s. 49). | en enkatundersokning pa aldreboenden i Sverige (2021) framkom att 6ver
hdlften av respondenterna (n=299) inte haft mojlighet att delta i sadana
utomhusaktiviteter som de 6nskat under det senaste aret. Orsaker till detta var férsamrat
maende samt att aktiviteterna inte var anpassade till deras funktionsformaga och ansags
vara for riskfyllda. Om en person kanner sig tvungen att sluta med en aktivitet som hon

tidigare sysslat med kan det leda till simre hélsa. (Zingmark, Ankre, & Wall-Reinius, 2021).

Zingmark et al. (2021) funderar over hur ett ofrivilligt avslut kan stoppas och hur
utomhusaktiviteterna kan anpassas for den aldrande befolkningen. Nagra forslag som
forfattarna har kommit fram till ar: att anpassa miljon och aktiviteterna efter individen, att
stddja och anvanda olika resurser for att hitta nya satt att delta i utomhusaktiviteter som

kan bidra till att kontinuiteten av aktiviteterna och en god hélsa lattare uppratthalls.

Detta examensarbete kommer att redogora for hur natur och tradgard paverkar den
fysiska, sociala och psykiska hdlsan. Arbetet lyfter fram vikten av utomhusvistelse och hur
tradgarden vid aldreboenden kan goras stimulerande och aktiverande. Tradgardar som
inspirerat detta arbete ar Sinnenas tradgard och Alnarps terapitradgard, vilka presenteras
mer ingaende senare i texten. En stor del av aktivering i trddgarden handlar om
tillgdnglighet, som presenteras under en egen rubrik. Vidare sa beskrivs tillvdgagangssatt
och vad som &r bra att tanka pa vid skapandet av en tradgard eller da tradgarden ska

anpassas for dldre personer. Arbetet ar ett funktionellt arbete som utmynnari en broschyr.
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Broschyren lyfter fram férdelar av utomhusvistelse i tradgarden, hur tradgarden vid
dldreboenden kan byggas upp och tips pa aktiviteter relaterat till trddgarden och de olika

arstiderna.

2 Syfte och fragestillning

Syftet med detta arbete var att 6ka kunskapen om hur en aktiv, mangsidig och tillganglig
tradgard kan framja de aldres hélsa och viélbefinnande. Arbetet amnar besvara tva
fragestallningar. 1) Hur gynnar en aktiv och stimulerande tradgard aldres halsa? och 2) hur

kan man uppna de goda effekterna av tradgarden pa dldreboenden i verkligheten?

Malsattningen var att utveckla en lattanvand och tilltalande broschyr bade for personal och
klienter vid dldreboenden som ska fungera bade som inspiration och for att ge nya idéer.
Avsikten med broschyren var att lyfta fram vikten av utevistelse i tradgardsmiljo och
podngtera att en mangsidig och tillgdnglig tradgard pa manga olika satt framjar de aldres

halsa.

Det finns en tydlig skillnad mellan tradgardsterapi och trddgardar som kan verka
terapeutiskt. Tradgardsterapi ar en terapiform som inte kommer att behandlas i detta
arbete, fokuset ligger pa aktiva tradgardar som pa olika satt framjar halsa och
vilbefinnande hos dldre och darfor dven kan verka terapeutiska. | tidigare litteratur
framkommer att manga olika utomhusmiljéer fungerar halsoframjande, sa som skog- och
naturlandskap, detta arbete dr dock avgransat till tradgardar som ligger i anslutning till
dldreboenden. Med adldreboende avses i detta arbete alla typer av serviceboenden och
effektiverade serviceboenden for dldre. Ordet invdnare anvands synonymt med klient

enligt kontext.

Centrala begrepp i examensarbetet ar aldre, adldreboende, tradgard, utomhusvistelse,

halsa, tillganglighet, stimulans, meningsfullhet, delaktighet.

3 Bakgrund

En stor del av den aldre befolkningen ar vana fran barnsben att rora sig i naturen och ser
naturen som en plats som ar till fér motion, barplockning, fiske och hushallsarbete. Av

dagens aldre har flera haft egnahemshus eller en sommarstuga som ska skotas. Naturen
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kan erbjuda mdjlighet till vardagsmotion samt estetiska upplevelser i den egna hemmiljon,
vilket i sin tur stoder ett vilbefinnande samt dterhdmtning och rehabilitering. Aven i
stadsmilj6 finns det mojligheter att vistas i natur genom parker eller den egna balkongen.
Darfor borde naturen och naturupplevelser enligt Asta Suomi dven inféras som metoder i
forebyggande och rehabiliterande service som erbjuds de dldre i det egna hemmet. (Suomi,

2019, s. 280).

| Finland ar naturens helande kraft ingen ny tanke och naturen har varit och ar en vasentlig
del av vard och rehabilitering (Suomi, 2019, s. 278). Florence Nightingale skrev redan pa
1860-talet om naturens helande kraft inom &dldreomsorgen (Magnussen, Alteren, &
Bondas, 2021). Arbete med natur och djur har funnits som metod sedan férra arhundradet
da rehabiliterande verksamhet utfordesitradgardar, pa akrar och ladugardar och klientelet
kunde besta av aldre, funktionshindrade, missbrukare samt psykiskt sjuka. Sparatgarderna
pa 1990-talet forde med sig att tradgardarna lades ner och utevistelserna uteblev. Det
allmdnna tankesattet blev mera lakemedelsstyrt och varden koncentrerades till inomhus
och man lyckades inte anpassa naturen till inomhusforhallanden. Deltagandet i det dagliga
arbetet och vardagsmotionen ersattes med gym och flera arbetsuppgifter inom varden

drogsin eller férandrades. (Suomi, 2019, s. 278).

Natur, utomhusvistelse och tradgardsarbete gynnar manniskor pa manga olika satt, bade
fysiskt, psykiskt, kognitivt, socialt och psykosocialt. Tradgardsarbete har visat sig forbattra
bland annat adldres kognitiva férmaga och pa sa vis fungera som minnestraning. (S. Park, A.
Lee, H. Park & W. Lee, 2019). Andra fordelar med utomhusaktiviteter ar den fysiska
aspekten, dar sjalva aktiveringen kan hamma benskérhet och 6ka uthallighet,

rorelseformaga samt forbattra motorik och balans (Nilsson, 2009, ss. 49, 68).

Magnussen et al. lyfter fram Berentsen et al. och Winterbottom & Wagenfeld i sin artikel,
i vilken de menar att tradgardens syfte pa dldreboenden ar att uppratthalla en god halsa
for att minska lidande och oro samt ge majligheter till frihet, frisk luft och en naturnara
milj6. Magnussen et al har dragit slutsatsen att tradgardar kan fungera som en trygg och
inspirerande plats och pa sa vis vara motiverande for aldre med olika grad av

funktionsformaga och intressen. (Magnussen, Alteren, & Bondas, 2021).
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Blaschke (i Magnussen et al., 2021) skriver om hur miljon pa sjukhus paverkar en persons
upplevelse av vilbefinnande, hilsa och stéd. Aven pa ett dldreboende dar hilsan férsamras
med aldern sa kan det antas att narmiljon ar av stor vikt for dldres vdlmaende. Wang &
Rodiek i Magnussen et al. pastar att miljon dven kan paverka aldrandeprocessen hos
manniskor. Genom tradgardsarbete kan en aldrande person kdnna igen sin identitet, sin

bakgrund och traditioner samt halla en god kontakt med omvarlden och andra manniskor.

3.1 Lagstiftning och kvalitetsrekommendationer

| Finland finns bade lagstiftning och kvalitetsrekommendationer for att trygga de aldres
vdlmdende och funktionsférmaga. Dessa ar viktiga att ta i beaktande i ordnandet av
verksamhet pa aldreboenden. | §14 i lagen om stodjande av den aldre befolkningens

funktionsformaga och om social- och halsovardstjanster for aldre (980/2012) star foljande:

Aldre personer ska ges social- och hilsovardstjanster som garanterar langvarig vard och
omsorg pa ett sadant satt att de kan uppleva att deras liv ar tryggt, betydelsefullt och
vardigt och att de kan uppréatthalla sociala kontakter och delta i meningsfull verksamhet

som framjar och uppratthaller deras vélbefinnande, halsa och funktionsformaga.

Enligt tidigare forskning, som redogors for nedan, kan aktiva och stimulerande tradgardar
bidra till en kdnsla av meningsfullhet och vilmaende samt fungera som ett socialt forum
for dldre. En anpassad och planerad tradgard bidrar till en trygghetskdnsla dar den aldre

kan uppratthalla sina fysiska och psykiska férmagor samt delta i meningsfull verksamhet.

Social- och hélsovardsministeriet har utarbetat nagra kvalitetsrekommendationer for
2020-2023 for dldreomsorgen i Finland. Rekommendationerna finns till for att trygga ett
gott aldrande och en god service med malet att na ett aldrevanligt samhiélle. En
rekommendation for dldreboenden ar att vardagsmiljon ska vara funktionell och
uppmuntra till aktiviteter de dldre kdanner sig trygga med. Miljoerna ska vara hemtrevliga
och attraktiva och ge goda méjligheter till rorelse samt en stimulerande miljo. (Social- och

halsovardsministeriet, 2020).

Det nationella malet aratt den aldre befolkningen skall bo hemma sa lange som mojligt och
att hemvard skall vara den priméra serviceform som erbjuds. Langvarig heldygnsomsorg pa

ett dldreboende blir aktuell forst da det inte gar att bo hemma ens med intensiv hemvard.
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(Institutet for halsa och valfard, 2023). Detta betyder a ena sidan att de dldre som kommer
till ett dldreboende ar bade aldre och i samre skick dn tidigare och a andra sidan stéller
detta nya krav vid planering av @ndamalsenlig verksamhet och olika aktiviteter. Att detta
redan syns inom daldreomsorgen bekrdftas av professionella som deltog i den

bakgrundsundersokning som presenteras nedan.

3.2 Bakgrundsundersokning

For att ha en mojlighet att skapa en uppfattning om hur man ser pa utevistelser och
tradgardens betydelse inom dldreomsorgen genomférdes en enkdt med sju fragor till
personal inom adldreomsorgen. Enkdten gjordes i Google Forms och skickades ut via
Facebook och e-post till studerande pa Novia. | inledningen till enkdten beskrevs
bakgrunden till enkaten, syftet med den, malgruppen samt hur lange enkaten skulle ta att
genomféra. Det framgick ocksd att deltagandet i enkdten skulle ske anonymt. Hela
bakgrundsundersdkningen presenteras i Bilaga 1. Runa Patel menar att en motivator for
att delta i en enkat ar informationen om vad som forvantas av respondenten, vad fragorna
handlar om och hur ldnge tar det att svara. Det ar ocksa viktigt att klargora for
respondenten hur deras svar kommer att anvdandas, ar de anonyma eller konfidentiella.

(Patel, 1987, ss. 104-105).

Enligt Bell ar det en fordel att dela ut enkater personligen eftersom da kan undersékningens
syfte forklaras. Om undersokningen sker utan att traffa respondenterna rekommenderar
Bell att ett foljebrev som beskriver undersékningens syfte skickas med (Bell, 2006, s. 84).
Enkaten till bakgrundsundersokningen delades inte ut personligen utan nadde en stor
mangd manniskor via e-post och Facebook. Syftet med bakgrundsundersékningen
klargjordes i saval inledningstexten till undersékningen som i e-posten och Facebook-
inlagget. Inget ytterligare foljebrev skickades ut eftersom informationen som behdvdes

redan givits i inledningstexten.

Det finns bade fasta och 6ppna enkdter. En enkdt med fasta svarsalternativ kallas for
strukturerad och en enkat som har 6ppna svarsalternativ ar mer eller mindre strukturerad,
enligt Patel (Patel, 1987, s. 103). Enkaten som genomfordesi denna studie hade bade fasta
och 6ppna svarsalternativ. Tre av sju fragor var semistrukturerade dar respondenten bade

gavs mojlighet att kryssa i ett férhandsifyllt val samt att ge egna forslag och att beskriva ett
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fenomen med egna ord. Enkdten var saledes en kombination av strukturerat och 6ppet

tillvdgagangssatt.

Aven i sma undersdkningar ska man striva till att fa ett s3 representativt urval som majligt
(Bell, 2006, s. 82). Forutsattningen for att en enkat skall lyckas ar att respondenterna ska
vara villiga att svara pa fragor. Det finns en orsak till att respondenterna blivit utvalda till
att svara pa enkaten och darfor ar det viktigt att motivera dem att svara. (Patel, 1987, s.
104). Eftersom enkaten skickades ut till allmdnheten kan det tankas att deltagandet var
mera frivilligt an om enkaten skickats till ndgra utvalda personer, som kanske da kant ett

maste att svara pa fragorna.

Malgruppen var personer som for tillfallet ar i arbetslivet, men for att oka antalet
potentiella respondenter sa inkluderades dven de som arbetat men slutat fér mindre an
fem ar sedan, detta for att fa en sa aktuell och relevant bild av verkligheten som majligt. |
beaktande togs ocksa de som arbetat vid dldreboenden men slutat for mer an fem arsedan,
trots att det i inledningen stod att var malgrupp var de som arbetade just nu eller de som
slutat for mindre an fem ar sen. Detta gjordes for att sakerstalla att de som slutat fér mer
an fem ar sedan och som anda ville svara pa enkaten latt kunde uteslutas ur den slutliga
statistiken. | forsta fragan skulle respondenterna kryssa i vilken kategori de hor till. Vid
analysen av svaren valdes att inte lagga nagot fokus pa den sista gruppens svar, eftersom
aktuella svar kindes mera relevanta och denna grupp var forhallandevis ratt liten, endast

6 respondenter (3,7%).

Det ar viktigt att respondentens roll i det hela betonas. Varje bidrag ar viktigt for att fa ett
representativt urval, trots att undersékningen kan vara slumpmassigt gjord. (Patel, 1987,
s. 104). Respondenterna valdes av den anledningen att de arbetar eller nyligen har arbetat
inom aldrevarden och darfor kan ge oss en inblick i verkligheten. | detta fall ar
respondenterna valda pa grund av deras kompetens, alltsa yrke, och skulle inte enkaten
anvants sa skulle yrkesgruppens kompetens inte bli representerad. Darfor valdes att
forsoka se brett pa olika yrkesgrupper som kan tinkas arbeta pa ett dldreboende, med
andra ord inte bara vardpersonal utan ocksd ge forestandare, ergoterapeuter,

fysioterapeuter, socionomer och sa vidare en mojlighet att svara.
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Mycket tid lades pa formuleringen av fragorna och de reviderades flera ganger for att till
exempel undvika langa fragor eller ledande fragor samt dubbla fragor dar svarsalternativen
motsager varandra. Enligt Patel ar detta essentiellt vid struktureringen av enkatfragor
(Patel, 1987, s. 109). Aven Bell hivdar att det ar viktigt att bara stilla en frga i taget alltsd
att tva fragorinte dr inbakade i en sa att svaren egentligen motsager varandra (Bell, 2006,
s. 78). Pa tva av fragorna i bakgrundsundersdokningen fanns tva fragor inbakade i
formuleringen, men i dessa fragor kunde respondenterna kryssa i flera svarsalternativ och
fragorna var inte motstridiga. Da det i en enkat finns fasta svarsalternativ rekommenderar
Patel (1987, s. 110) att svarsalternativen varieras for att halla uppe motivationen att svara

pa fragorna. Detta uppfylldes i undersokningen som gjordes.

Det viktiga ar att redan i planeringsstadiet dgna uppmarksamhet at att fundera pa hur
svaren ska hanteras da de bérjar komma in (Bell, 2006, s. 73). Fran borjan fanns inget sista
datum for svar men det marktes fort att det forsta dygnet gav valdigt manga svar for att
sedan sakta ebba ut. Inom ett dygn hade 141 svar kommit in, efter tva dygn var siffran uppe

i 162 och enkaten stangdes da det ansags som tillrackligt.

3.3 Undersokningsresultat

Av de 162 svar som kom in arbetade 82 respondenter pa ett dldreboende just nu och 74
hade slutat for mindre an fem ar sen. De aterstaende sex respondenterna hade slutat for
mer an fem ar sedan. Eftersom fokus |ag pa de som slutat for max fem ar sedan sa togs inte
de svar med dar respondenten slutat for en langre tid sedan. Urvalet var da 156 personer.
Den allra vanligaste befattningen bland respondenterna var narvardare eller motsvarande
anstallning (68,6%), darefter kom vardbitrade, sjukskotare och pa fjarde plats socionom.
Andra befattningar som framkom var enhetschef, aktivitetsorganiserare (sic) och

fysioterapeut.

Vanligast var att anvanda tradgarden endast under sommarmanaderna (116
respondenter). 15 respondenter svarade att de anvande tradgarden sa mycket de bara
kunde. 17 personer svarade att tradgarden inte anvands eller att den anvands valdigt sdllan
(isadana fall mest pa sommaren). 8 respondenter hade inte nagon tradgard i anslutning till
dldreboendet. 51 respondenter ansag att tradgarden var anpassad och planerad utifran de

aldres behov, 75 respondenter svarade att tradgarden delvis var anpassad. 20 personer
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ansag att tradgarden inte var anpassad for de dldre och 10 respondenter svarade att de
inte visste. | figur 1 presenteras fraga fem som visar férdelningen av hur manga

respondenter som pa sin arbetsplats hade en anpassad tradgard.

5. Artradgarden anpassad for de &ldre (medvetet planerad som en aktiv, stimulerande och
tillgénglig del i vardagen)?

156 svar

® .
@ Nej

Delvis

- @ Jag vetinte

Figur 1. Diagram fran bakgrundsundersokningen, fraga 5.
De tre vanligaste satten att anvanda tradgarden var 1) vid social samvaro for invanarna, 2)
vid besdk av anhoriga och 3) som substitut for promenader, annan utevistelse eller fysisk
aktivitet. Andra vanliga aktiviteter var: for aterhamtning och lugn och ro, fér plantering och

odling, for fysisk eller psykisk aktivering och for tradgardsskotsel.

Av de 82 som arbetade just nu kdnde 36 respondenter till férdelarna med en aktiv och
stimulerande tradgard, 33 respondenter kdnde delvis till fordelarna. 9 respondenter
svarade att de inte kande till fordelarna. 19 av de 82 som arbetade for narvarande var
intresserade av att lara sig mera (23%). Av de som for narvarande arbetade 6nskade 65
respondenter att de kunde avsatta mer tid pa utomhus- och tradgardsaktiviteter for de
dldre och 13 respondenter hade svarat “delvis” pa samma fraga. 4 respondenter dnskade
inte att tilloringa mer tid utomhus. 95% 6nskade alltsa att delvis eller helt avsatta mer tid

pa utomhusaktiviteter i sitt arbete.

Av de 74 som slutat for mindre dn fem ar sedan kdnde 28 respondenter till fordelarna och
34 respondenter kdnde delvis till fordelarna. 9 respondenter svarade att de inte kdnde till
fordelarna. Av de som redan slutat arbeta pa aldreboenden ville 17 respondenter lara sig
mera (23%). | figur 2 presenteras statistik med alla undersdkningens respondenter gallande
personalens kunskap om tradgardens fordelar. 60 personer hade velat ha mera tid for
utomhus- och tradgardsaktiviteter tillsammans med de dldre pa sin fore detta arbetsplats,

13 respondenter svarade att de delvis ville ha mera tid utomhus. En person ansag att det
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var tillrackligt med tid for utomhusaktiviteter. Figur 3 visar statistiken 6ver hur manga av

alla 156 respondenter som 6nskade avsatta mer tid for utevistelse och tradgardsaktiviteter.

6. Kanner du till vilka férdelar en aktiv och stimulerande tradgard har for dldre? Skulle du vilja ldra

dig mera om dessa fdrdelar? Du kan vélja flera alternativ.
156 svar

Ja, jag k&nner till férdelarna 64 (41 %)

Nja, jag kanner bara till en del av

67 (42,9 %
férdelarna ( )

Nej, jag kénner inte till férdelarna 18 (11,5 %)

Jag skulle vilja lara mig mera 36 (23,1 %)

0 20 40 60 80

Figur 2. Diagram fran bakgrundsundersdkningen, fraga 6.

7. Onskar du att din arbetsplats kunde avsétta mer tid till utevistelse och tradgardsaktiviteter for de

aldre?
156 svar

® Ja
@ Nej

Delvis

Figur 3. Diagram fran bakgrundsundersékningen, fraga 7.

Nagot som kunde avldsas ur svarsresultaten var att 10 av de 64 som svarade att de redan
kdande till fordelarna svarade ocksa att de ville |ara sig mera (16%). 14 av de 67 som svarade
att de redan kande till en del av férdelarna svarade att de ville lara sig mera (21%). 4 av de
18 som svarade att de inte kande till nagra fordelar alls svarade att de ville ldra sig mera
(22%). 8 respondenter hade endast svarat att de ville lara sig mera, utan att ndmna sin

tidigare kunskap.
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4 Projekttradgardar som inspirerat examensarbetet

Da detta examensarbete skrivits och produkten planerats har inspirationen varit kanda
tradgardar som dykt upp i litteraturen. Under arbetsprocessen har tankarna tagit olika
vandningar och det har funnits flera idéer om hur arbetet ska forverkligas. | ett tidigt skede
var det dock Sinnenas Tradgard i Stockholm och Alnarp terapitradgard utanfor Malmé som
var de mest framtradande inspirationskallorna. Sinnenas Tradgard gav inspiration till hur
man helt praktiskt kan anvanda tradgardar pa dldreboenden, bade till utformning och som
aktivering. | Alnarp bedrivs tradgardsterapi som verksamhet och professionella inom
tradgardsbranschen rekommenderade skribenterna att stifta bekantskap med Alnarp.
Alnarp kan sdgas ha gett inspiration till den mera teoretiska delen samt halsoférdelarna
med tradgardar. Det gemensamma for de bada tradgardarna ar att de ar utformade med
olika rum som ar tankta for olika typer av verksamhet. Den stora skillnaden ar att Sinnenas

Tradgard ar en terapeutisk tradgard medan Alnarp ar en terapitradgard.

4.1 Sinnenas tradgard

Sinnenas Tradgard ligger pa Sabbatsbergs sjukhusomrade i Vasastan i Stockholm. Sinnenas
Tradgard borjade som enbart nagra upphojda planteringskarl for att sedan utvecklas till en
terapeutisk tradgard. (Westerberg, 2011, s. 31). Sinnenas Tradgard ar en vision och
planerad av arbetsterapeut Yvonne Westerberg och landskapsarkitekten Ulf Nordfjell
(Westerberg, 2011, s. 32). Visionen var att skapa en tradgard eller ett rum som kan fungera
som redskap for klienter, personal och anhoriga eller besdkare och darmed for en battre
livskvalitet genom att erbjuda en mdjlighet att ta del av naturen. Westerberg beskriveri sin
bok Sinnenas Trddgdrd fordelarna med natur mot innemiljo. | naturen kan de som vistas
dar uppleva arstiderna, fa olika intryck beroende pa vilken tid det &r pa dygnet och vilket
vaderdet ar ute samt att det finns olika naturmiljéer: skog, vatten, angen, lunden, gras och
odlingar. (Westerberg, 2011, s. 33). | tradgarden finns faglar, insekter och andra djur samt
vaxter av olika slag, vilket ar stimulerande for sinnena. Det finns olika underlag att ga p3;

plattlagda gangar, trappor, grus, gras, angs- och lundmark. (Westerberg, 2011, s. 39).

Westerbergs tanke var att ge de aldre vardighet i livets slutskede bland annat genom att
skapa ett utrymme som mojliggér moten med anhériga och bekanta pa andra villkor &n

inom det egna boendet (Westerberg, 2011, s. 33). Sinnenas Tradgard en terapeutisk
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tradgard men ocksa en tradgard som mojliggor att bedriva tradgardsterapi som verksamhet
(Westerberg, 2011, s. 35). | Sinnenas Tradgard finns olika installationer for att stimulera
sinne, minne och fantasi. Det har lagts mycket vikt pa estetiken men inredningen har ocksa
en symbolisk mening. Till exempel en kompost har malats med tjara och utrustats med
handtag och rep for att paminna om batar, skargard, bryggor och havet. Ett rep har satts
upp for att vara ett kladstreck dar det hanger kékshanddukar och férkladen. Intill ett trad
finns ett gammalt tvattbrade. Gangbarrer ar placerade for att likna broar. (Westerberg,
2011, ss. 52-54). Tradgarden ar dven 6ppen for allmanheten, men eventuella besdkare

forvantas visa respekt for tradgardens syfte samt dess primara malgrupp (personlig kalla).

4.2 Alnarp terapitradgard

Alnarp terapitradgard i Skane i Sverige ar en tva hektar stor tradgard som erbjuder
rehabilitering enligt den sa kallade Alnarpsmetoden. Metoden ar en behandling som bestar
av bland annat naturvistelser, tradgardsarbete, psykoterapi, hantverk, avslappnings- och
mindfulnessovningar samt kropps- och bildterapier. Malgruppen fér Alnarpsmetoden ar
personer som lider av utmattningssyndrom och depressioner samt angest- och
smartproblematik som ar stressrelaterade. Klienterna har ofta redan en langre period av
sjukskrivning i bakgrunden innan de kommer till Alnarp. (Welén- Andersson & Bengtsson,

2010, s. 14).

Miljon bestar av tradgard samt en huvudbyggnad med kok, valkomstrum och
vintertradgard. Vare sig man vistas inomhus eller utomhus sa ska miljon visa tydligt vad
som sker just dar klienten befinner sig. Staketet runt tradgarden har syftet att signalera att
tradgarden ar en trygg plats. Tradgardens olika rum ska locka till bade aktivitet och vila sa
att det ar mojligt for klienten att hitta den miljéon som motsvarar sinnesstamningen for just
den stunden allra bast. | basta fall symboliserar tradgarden och de olika arstiderna

forandring och tillvaxt. (Welén- Andersson & Bengtsson, 2010, ss. 16-17).

5 Litteratursokning

| artikels6kningen anvandes ord som; elderly, garden therapy, seniors, garden, active,
gardening, project och outdoors. Sokningen begransades till fulltext och referentgranskade

artiklar fran 2017 och framat. Sokningen har gjorts pa Alma bibliotekets soktjanst,
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artiklarna &r fran foljande databaser: EBSCO, PubMed och SAGE journal. Artiklarna som
valdes har pa ett eller annat satt att gora med tradgardar, utomhusaktivitet och aldre, samt
miljons paverkan pa den aldrande manniskan. De har fokuserat saval pa tradgardarnas
utformning och tillganglighet samt pa vad personerna som vistasi tradgarden farutavdem,

bade fysiskt och psykiskt. Sokhistoriken och en artikeloversikt presenteras i tabellform i

Bilaga 2 och Bilaga 3.

En del av bockerna som anvants till arbetet har innefattat forskning, en del har fungerat
som inspiration for aktiverande tradgardar och odling aret runt. Nagra exempel pa bocker
som varit betydande for arbetet: Goda miljoer och aktiviteter for dldre (red. Helle Wijk,
2004), Sinnenas tradgard (Yvonne Westerberg, 2011), Socialt arbete med &ldre (Tove
Harnett & Hakan Jonson, 2015), Vardvetenskap: vetenskapen om vardandet — det tidl6sa i
tiden (Katie Eriksson, 2018) och Hyva Vanhuus - menetelmia aktiivisen arjen tukemiseen

(red. Jenni Kulmala, 2019).

6 Teoretisk referensram

De teorier och perspektiv som presenteras nedan ar menade som en riktlinje for arbetet.
Teorierna kan kopplasihop med en god manniskosyn och med anvandandet av tradgardar.
De olika teorierna stoder socionomens etiska varderingar och synsattet att manniskan ar
unik och vardefull genom hela livet. Teorierna som lyfts fram stdrker och framjar

resursstarka, delaktiga och aktiva dldre personer.

6.1 Halsoperspektiv

Halsa ar ett helhetsperspektiv som ska forstas genom flera olika dimensioner (Eriksson,
1986, s. 70; Eriksson, 1993, s. 23). Enligt Katie Eriksson (1993, s. 23) ar dessa dimensioner
kroppsligt, sjalsligt och andligt. Eriksson hanvisar till Skolimowskis (1982) tankar om att
meningen med livet, andliga vdarden och skdonhet ska inforas i vardagen och att bristen pa
dessa framkallar sjukdom. Grunden till all hdlsa ar meningsfullhet, menar Eriksson.
(Eriksson, 1993, ss. 23-24). | examensarbetet anvands orden fysiskt, socialt, psykiskt och
kognitivt i stallet for kroppsligt, sjalsligt och andligt. Dessa forklaringar ar dock snarlika och
bada ger en holistisk bild 6ver manniskans héalsa. Tradgarden kan fungera holistiskt genom

att paverka héalsans olika dimensioner och att vara en meningsfull del i vardagen.
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Definitionen av hélsa &r inte avsaknaden av sjukdom. Hélsa och sjukdom &r alltsa inte
varandras motsatser (Eriksson, 1986, s. 70). Halsa kan daremot definieras som ett tillstand
av valbefinnande. En person som upplever vilbefinnande kan darfor siagas ha god halsa.
(Eriksson, 2018, s. 151). Eftersom det finns manga aspekter som paverkar en individs halsa,
sa som biologiskt, psykologiskt och socialt, sa behover inte franvaro av halsa inom ett av
omradena betyda att individen har en dalig halsa (Eriksson, 1986, s. 70). Det ar
helhetsupplevelsen och individens egen uppfattning som avgor hur god hélsan ar och malet
ar att ma sa bra som mojligt i den aktuella situationen. (Eriksson, 1986, s. 70) Halsa och
valbehag ar inte heller statiska tillstand utan nagot som kommer att forandras under livets

gang (Eriksson, 1986, s. 70; Eriksson, 1993, s. 23).

Det salutogena synsattet, som idag ar vanligt inom aldreomsorgen, kan ses som ett
halsoperspektiv. Det salutogena perspektivet fokuserar pa halsa och friskfaktorer och lyfter
fram manniskans styrkor och resurser. Fokus ligger pa mojligheter i stallet for problem och
svarigheter. Vikten av att dldre skall kunna uppleva sammanhang och mening betonas och

vardagen skall vara begriplig, hanterbar och meningsfull. (Johansson & Bergman, 2014).

Aaron Antonovsky, professor i medicinsk sociologi, har utvecklat teorin om salutogenes.
Det salutogena synsattet forklarar vilka omstandigheter som bidrar till god halsa dven da
sjukdom eller andra faktorer egentligen paverkar halsan negativt. Det patogena, det som
gor oss sjuka, och det salutogena, det som bidrar till hdlsa, skall inte ses som en tudelning
som stalls mot varandra, utan de bada synsatten ar kompletterande och det ena skall inte

ersatta det andra. (Johansson & Bergman, 2014).

Kénslan av sammanhang, kasam, ar ett begrepp som harstammar fran den salutogena
teorin. Begreppet bestarav tre delar. Den forsta delen handlar om begriplighet, som méater
forstaelsen for omvarlden och om man uppfattar den som tydlig och strukturerad. Den
andra delen tar upp hanterbarhet, som mater upplevelsen att ha resurser och att kunna
hantera olika handelser och den tredje delen handlar om meningsfullhet, som mater
kdnslan avengagemang och motivation. Kasam mats med hjalp av ett verktyg som anvands
i form av en enkat eller ett formuladr och berdknar ovannamnda varden hos en person. Ju
hogre kasam, desto battre forutsattningar finns for att hantera motgangar, stress och finna
meningilivet. En hog grad av kasam bidrar alltsa till en hégre grad av god psykisk hélsa och

valbefinnande. (Jonson & Harnett, 2015, ss. 61-62)
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Av detta kan slutsatsen dras att en andamalsenlig, stimulerande och anpassad tradgard kan
fungera som en héalsoframjande salutogen verksamhet pa ett dldreboende genom att
starka kdnslan av delaktighet och framja tilliten till sig sjdlv och till de egna férmagorna. En
tradgard med olika rum, som stimulerar och aktiverar pa olika satt, ger mojligheter at alla

att fa blomstra.

6.2 Den ekologiska modellen

Den ekologiska modellen for aldrande innebar att hitta en balans mellan en persons
formagor och de krav som den omgivande miljon staller. Med en stigande alder kommer
ofta en nedsatt funktionsformaga, darfér maste miljon anpassas for allas ratt att fungera
sa gott som mojligt och for att kunna interagera med sin omgivning. (Wijk, 2004, s. 41).
Man bor ha i atanke att en person med 13ag funktionsformaga som stoter pa for hoga krav
eller pafrestningar inte kan fungera optimalt. Likasa kan en person med hog
funktionsformaga bli understimulerad eller frustrerad av for laga krav. Nyckelordet i
modellen aralltsa balans. Balans kan hittas genom att anpassa miljon samt att erbjuda stod

till individen. (Jonson & Harnett, 2015, ss. 63-64).

Hagberg (1990) och Berg (1991) i Wijk (2004) menar att om en verksamhet infor aktiviteter
som ar baserade pa personernas formagor bidrar detta till bade starkt sjalvkansla och
sjalvtillit for personeni fraga. Baksi och Cradocki Wijk (2004) tillfor att det dven ar en metod
som leder till empowerment och delaktighet samt att fa kinna en paverkansmajlighet 6ver
sin miljo. (Wijk, 2004, ss. 41-42). Detta kan tas i beaktande i planerandet av en tradgard for
aldre. Inomhus kan det vara svart att tillgodose flera olika nivaer av funktionsférmagor
eftersom man vill mota tillgangligheten hos alla. Exempelvis tas trosklar bort for de som
gar med rollator, har rullstol eller inte kan ga over trosklar. Detta leder dock till att dven
andra slutar lyfta sina fotter for att stiga dver trosklar. (Westerberg, 2011, s. 39). En
utomhusmiljo kan planeras sa att en del av tradgarden ar mer utmanande och en del mer
lattillganglig, om tradgarden anvands som en naturlig del av vardagen pa dldreboenden sa

fungerar detta som uppratthallande av alla individers funktionsférmaga.

Den ekologiska modellen gar att tillampa hos dldre och pa aldreboenden och kan fungera
som en del i en personcentrerad vard. For att skapa en struktur och genomfora aktiviteter

som bygger pa en persons egna férmagor sa behéver personalen omkring kdnna personen
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tillrackligt bra for att vara medveten om personens férmagor och styrkor. Balansen mellan
formaga och krav skapas alltsa utifran vardrelationen, personcentrering och individens
egen formaga. Tradgardens utformning och skotsel kan anpassas sa att varje individ kan
delta och fa sina behov métta, vilket i forlangningen starker sjalvkanslan, sjalvtilliten och
kdanslan av empowerment och delaktighet. Slutsatsen ar att en anpassat stédjande miljo

leder till battre livskvalitet.

6.3 Aktivitets- och kontinuitetsteorin

Personer som haller sig aktiva nar de blir dldre mar oftast battre dn personer som inte gor
det. Aktiviteter, sociala kontakter samt ett kontinuerligt engagemang framjar halsa och
valmaende saval fysiskt, psykiskt som socialt. Detta har redan lange varit en central tanke
inom socialgerontologin, men tidigare har det funnits en uppfattning om att aldre personer
mar bast av att vila passivt och inte sysselsatta sig. Den tanken kdnns idag fraimmande och
saval forskning som aldre personers subjektiva uppfattning stoder aktivitetsteorin. Det
finns dven ett starkt vetenskapligt stod for pastaendet att dldre personer som ar aktiva ar
mer tillfreds med sina liv och kdnner att de upplever ett lyckat aldrande. (Jonson & Harnett,

2015, ss. 43-44).

Att vara aktiv betyder for de flesta att de kan fortsatta med aktiviteter aven da de blir dldre
och att det finns en kontinuitet genom hela livsloppet. Darfor talar man ofta om
kontinuitetsteorin som en del av aktivitetsteorin. Kontinuitetsteorin betonar anda
kontinuiteten ilivsstilen och podngterar att det for en person som tidigare har varit valdigt
aktiv ar viktigt att fa fortsatta vara det och att det for en person som levt mer stillsamt och
isolerat inte ar lika viktigt med mycket aktivitet. Man blir inte en annan manniska bara for

att man blir dldre. (Jonson & Harnett, 2015, ss. 44-45).

Som det framkommer i den forskning som tagits del av upplever manga aldre ett starkt
band till naturen och att vistas i en tradgard ger en kdnsla av hemmastaddhet och
kontinuitet. Tradgarden ar ett stdlle som vacker minnen och kdnslor och man kan relatera

till saval forgangen tid som nutid.

Aktivitets- och kontinuitetsteorin, teorin om ekologiskt aldrande, det salutogena

perspektivet och kasam handlar alla om hur man ser pa den aldrande manniskan med en
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god och halsoframjande manniskosyn. Det som férmedlas med detta ar att en aldrande
person inte ska ses som en passiv, mindre sjalvstandig individ i en homogen grupp utan
som en aktiv, autonom och unik individ dar sjalvstandigheten och funktionsférmagan bor

uppratthallas.

7 Naturens paverkan

Nar manniskan aldras forandras bade de fysiska och de kognitiva formagorna. Det kan vara
bra att kdnna till nagra av dessa forandringar for att mota den aldres behov av stod. Till
aldrandet hor ofta olika sjukdomar, smarta, angest eller upplevelser av forlust och da kan
en tradgard fungera som trost och det kan bli lattare att ta sig igenom svara stunder da
man kan vistas pa en plats som ar estetiskt vacker, stamningsfull och ger lugn och ro.

(Rappe, Kotilainen, Rajaniemi & Topo, 2018).

Zingmark et al. (2021) har gjort en studie som d@mnar att forespraka utomhusvistelse for
aldre i Sverige. De lyfter fram att 90% av de &ldre i studiens enkadt (n=266) ansag att
utomhusvistelse var viktigt. Utifran denna enkat gjordes kvalitativa intervjuer (n=12). |
intervjuerna och enkaten framkom att orsakerna till att de dldre anser att utomhusvistelse
ar viktigt var for att behalla den fysiska och psykiska halsan saval som den sociala och
kognitiva. De namner foljande; for att behalla styrka, att fa lugn och ro och minska stress,
att fa uppleva de skiftande arstiderna, for identiteten, for att fa uppleva nagot, for att halla
den dagliga rutinen, for att traffa andra och for att uppratthalla den kognitiva funktionen.
De aldre menar att utomhusvistelse uppratthaller och framjar den generella hadlsan och

valbefinnandet.

En dldre studie som tas upp i Nilsson (2009, s. 49) utférd av Rikard och Marianne Killer
under 90-talet visade att de allra flesta 71-96 aringar var utomhus varje dag (n=640),
antingen pa en promenad for att fa rora sig och se pa naturen eller bara for att sitta ute
ochvila. En annan studie fran samma kalla gjordes senare under 90-talet av Johan Ottosson
och Patrik Grahn, denna visade att alla dldre 3ldre! pa dldreboendet ville komma ut flera
ganger i veckan, och nastan 90% av de aldre aldre ville komma ut dagligen. 50% av

deltagarna i studien menade att de inte kunde vistas utomhus sa mycket som de 6nskade.

1 Aldre aldre &r personer 6ver 80 &r
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| samma studie framkom att de dldre framst vardesatte att fa frisk luft och att vara ute och
rora pa sig. Studien visade att de dldre upplever sig som mer harmoniska, piggare och
gladare da de far vistas utomhus. Att se naturen, att upptacka djur och att hora ljudet av
naturen var uppskattat. (Nilsson, 2009, s. 49). Aven fast dessa studier dr gjorda under 90-
talet sa ar de i linje med Zingmark et al. fran 2021, vilket visar pa att samma utmaningar
och 6nskningar finns inom dldreomsorgen idag som for 30 ar sedan trots att samhéllet och

generationerna har férandrats.

Magnussen et al. menar att bade visuell och fysisk tillgang till utomhusomraden ar viktigt
foraldres kdnsla av frihet och rorelse. Naturliga landskap och tradgardar har en terapeutisk
potential och spelar en stor del i en helande miljé och dldre manniskors emotionella,
fysiska, sociala, psykologiska och kognitiva hdlsa. Tradgarden kan fungera som en plats for
avkoppling och lugn och ro. En plats att hitta sig sjalv och upptdcka spirituellt
vilbefinnande. (Magnussen et al., 2021). Katie Eriksson sager ocksa att spirituellt och
andligt valbefinnande ar en del av manniskans halsa (Eriksson, 1993, s. 23), darfor kan

tradgarden fungera som en del i den sjalsliga halsan.

En ombonad tradgard kan utesluta oljud och stress och ger utrymme for att uppleva
harmoni och lugn genom naturens stillhet. Tradgarden kan vara en plats for nya kontakter,
gemenskap och ett inkluderande socialt rum. Utbver att uppleva tradgarden som en
lugnande och terapeutisk plats sa kan aven tradgardsarbete vara givande. Tradgardsarbete
som meningsfull aktivitet kan ge en kansla av att tillhéra naturen, skapa band till den egna
personligheten och identiteten, men &ven till andra manniskor. (Magnussen et al., 2021).
Manniskan ari grund och botten en aktiv varelse och aktiviteter fungerariallra hogsta grad
halsoframjande. Meningsfulla och roliga aktiviteter gér att manniskan kanner beldning.
Studier av Stigdotter och Grahn (enligt Grahn & Bengtsson, 2004, s. 144) indikerar att
tradgardsarbete lindrar smarta och muskelspanningar samt Okar stresstoleransen och

valbefinnandet hos aldre.

7.1 Paverkan pa den fysiska hédlsan

Rorelse och motion ar av stor betydelse for dldres halsa i fraga om forebyggande av
sjukdomar samt inom vard och rehabilitering. Fysisk aktivitet ar vasentligt for att

uppratthalla rérelseférmagan, bevara grov- och finmotorik och formaga att tolka syn- och
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horselstimuli, men det ar ocksa viktigt med tanke pa hjarnans valmaende och den allmanna
sinnesstamningen. Dessa effekter uteblir om den aldre inte far mojligheten att rora pa sig

och rorelseférmagan blir snabbt samre. (Nilsson, 2009, s. 70; Karvinen, 2019, s. 110).

| Goda miljéer och aktiviteter fér dldre presenteras diverse teorier om hur utomhusvistelse
och natur paverkar den fysiska halsan. Grahn & Bengtsson hanvisar till Killer & Wetterberg,
Soderstrom & Blennow och Pate nar de skriver att dagsljus, frisk luft och motion ar sadant
en manniska far gott om utomhus. Detta kan enligt Grahn & Stigdotter (i Grahn &
Bengtsson, 2004, s. 243) leda till mindre risk for kroniska sjukdomar, sjukdomstillstand och
funktionsnedsattningar. Skelett, benstyrka och muskler starks, konditionen blir battre och
overvikt motverkas och psykiska akommor sa som angest och depression blir mindre.
Grahn & Stigdotter i Grahn & Bengtssons kapitel ar i samstammighet med Karvinen och
Nilsson som ndmner vikten av utomhusvistelse for somnens skull. Utevistelse som sker i
god tid innan laggdags forbattrar somnkvaliteten. (Bengtsson, 2004, s. 144; Grahn &
Nilsson, 2009, s. 49; Karvinen, 2019, ss. 124-125). Dessutom o6kar eller uppratthalls
formagan av sjalvstandighet, motstandskraften mot infektioner 6kar, hormonbalansen blir
battre och risken att do i fortid minskar, menar Grahn & Stigdotter (Grahn & Bengtsson,

2004, s. 144).

Andra fordelar med utomhusvistelse som presenteras av Grahn & Stigdotter (i Grahn &
Bengtsson, 2004, s. 144) &r bland annat att manniskans tolerans for stress stiger och
aterhamtningen fran stress blir battre, dessutom &kar uppmarksamheten och
koncentrationen. Grona lugna miljoer signalerar till var hjarna att allt ar lugnt, i samband
med stressaterhamtningen sker flertalet saker, musklerna blir mer avslappnade, aktiviteten
i hjarnan forandras positivt, blodtrycket och pulsen sjunker, en del upplever smartlindring
och studier har visat att kontinuerlig utomhusvistelse har inneburit minskad

lakemedelskonsumtion och kortare sjukhusvistelser.

Att kunna vistas ute ar anda inte en sjalvklarhet for alla invanare pa dldreboende. Forskaren
Erja Rappe vid Aldreinstitutet i Helsingfors papekar att ifall det inte &r mojligt fér de &ldre
att ta sig ut borde naturen kunna tas in i stdllet. Det kan racka med ndgot sa enkelt som att
dra upp spjalgardinerna och |ata fonstret sta 6ppet for att slappain ljus, ljud, vind och doft.
Att kunna hora regnet utanfor, lyssna pa fagelsang eller kinna doften av nyklippt gras ar

ett enkelt satt att ta in naturen i rummet och tillféra mervirde i tillvaron. Aven en balkong
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kan anvdndas som ett rum i tradgarden, dar de aldre kan pata med fingrarna i jorden,
fornimma vaxters form, farg, doft och smak och njuta av naturen pa ett enkelt satt. Naturen
starker inte enbart vara sinnen utan bidrar dven till den fysiska hdlsan. Den goda
bakteriefloran i naturen ger ett battre immunférsvar och mikroberna i myllan paverkar
produktionen av serotonin. Brist pa serotonin kan leda till depression, nagot som ar vanligt

bland aldre. (Folkhalsan, 2017).

7.2 Paverkan pa den kognitiva formagan

Gagliardi et al. lyfter bland annat upp Laurin et al., Wanget al. och Podwils et al. i en artikel
om gron omsorg och socialt jordbruk? fér att hanvisa till att fysisk aktivitet och deltagande
i fritidsaktiviteter kan ha positiva effekter pa dldres kognitiva formaga och senareldgga eller
minska risken for demens (Gagliardi, Santini, Piccinini, Fabbietti, & di Rosa, 2019, s. 208).
Park et al. ger en medicinsk forklaring i International Journal of Environmental Research
and Public Health (Park, Lee, Park, & Lee, 2019). Forskarna forklarar att da manniskan blir
aldre sa krymper hippocampus i var hjarna. | hippocampus finns bland annat vart minne
och orienteringsformaga. Med ny forskning har man dock sett att regelbunden fysisk
aktivitet kan stoppa hippocampus fran att minska. Den svenska ldkaren och psykiatrikern
Anders Hansen ar samstammig, han menar att forskare till och med sett en okning i
hippocampus storlek vid kontinuerlig konditionstrdaning, vilket bland annat forbattrar

minnet (Hansen, 2019).

Park et al. har i sin studie (n=41) upptackt att dven en 20 minuter lang session av lag till
medelmattig anstrangning i tradgardsarbete oOkar produktionen av proteiner som
stimulerar nervtillvixten i blodet. Tradgardsarbete kan vara bade konditions- och
styrketrdaning och innebar till exempel att grava, kratta, plantera, rensa ogras, vattna och
skorda. Slutsatsen ar att 20 minuters tradgardsarbete kan leda till battre kognitiv formaga,
orientering och minne eftersom cellernas tillvaxtformaga hojs och funktionerna i
hippocampus starks. (Park et al., 2019). Med tanke pa tidigare studier om att kontinuerlig
aktivitet ar fordelaktigt sa3 kan en slutsats dras att allra bast ar det om detta ar en

aterkommande aktivitet. Gron omsorg, socialt jordbruk, fysisk aktivitet och

2 Grén omsorg (green care) och socialt jordbruk (social farming) innebér tradgards- och jordbruksarbete i
omsorgsgivande och sociala miljoer och &r till for att skapa meningsfullt arbete som bidrar till den fysiska,
sociala och psykiska hélsan (Gagliardi, Santini, Piccinini, Fabbietti, & di Rosa, 2019, s. 207).
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fritidsaktiviteter kan pa manga satt liknas vid tradgardsarbetet som kan genomféras vid ett
dldreboende, darfor dras slutsatsen att en anpassad och aktiverande tradgard som kommer

till nytta for invanarna pa aldreboenden kan ge liknande positiva utslag.

7.3 Paverkan pa den psykiska och sociala hélsan

Ensamhet, isolering och psykisk ohdlsa drinte nagot som adldre ar frammande for. Passivitet
och social isolation ar kopplat med sjukdom, samre funktionsférmaga, psykisk ohalsa och
dodsrisk hos adldre (Jonson & Harnett, 2015, ss. 144-145; Gagliardi et al., 2019, s. 207).
Dessutom haller sociala sammanhang den mentala formagan i skick (Gagliardi et al., 2019,
s. 208). Daremot ska man inte lata sig luras och tro att deltagande ar |[6sning pa ensamhet
och social isolering, eller andra psykisk bekymmer. Tyvarr soker sig sallan de som mest

skulle behova det till sadana aktiviteter. (Jonson & Harnett, 2015, s. 147).

Sociala kontakter blir generellt viktigare ju dldre en person blir, de dldre dldre ar ofta de
som kanner mest ensamhet. Manniskor runtom en gar bort, rérelseférmagan foérsamras
och den aldre kan inte gora samma saker som hon tidigare kunnat. (Jonson & Harnett,
2015, ss. 144-145). Nar manniskan marker att hon har allt svarare att réra sig sa borjar hon
ofta begransa hur mycket hon ror sig. Det blir farre besdk hos vanner, man utrattar sjalv
farre darenden och sa vidare. Det blir allt svarare att réra sig utomhus, vilket leder till ett
dystrare sinne och minnesproblematik kan forekomma. Sjalvfértroendet minskar och den

aldre blir mer beroende av andra. (Karvinen, 2019, s. 110).

Det har dock hittats ett samband mellan aldres valbefinnande och ett aktivt umgange
(Jonson & Harnett, 2015, s. 145), vilket kan vara bra att tdnka pa i vardagen pa ett
dldreboende. Det arinte alla som har ett aktivt umgdnge med sin sldkt och de vanner som
fortfarande ar i liv. Det ar inte heller sagt att individerna pa ett dldreboende alla kommer
overens och kan ha utbyte av varandra, men det borde atminstone finnas mojlighet,
resurser och ett klimat dar klienter kan fa socialt utbyte av varandra. Manga platser i ett
dldreboende kan fungera som en naturlig motesplats, sa som allrummet eller matsalen,
men glom inte bort att tradgarden och aktiviteterna i den kan uppmuntra till att ta kontakt
och att prata med varandra. Manga ganger ar det enklare att prata om nagot eller soka
kontakt under en aktivitet. Aktiviteten kan vara enkel och deltagandet kan vara allt fran

passivt till aktivt.
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Zingmark et al. presenterar Silversteins och Parkers studie om adldre personer i Sverige, dar
det framkommit att personer som mer frekvent utférde olika utomhusaktiviteter, sa som
promenader, skattade sin livskvalité hégre an de gjort innan. Speciellt syntes forbattringar
hos de som upplevde sig sjdlva som ensamma eller de med en forsamrad fysisk
funktionsformaga (Zingmark et al., 2021). Jonson & Harnett (2015, s. 147) menar att
deltagandet i aktiviteter kan Oka sjalvkanslan och den sociala kompetensen. Grahn &
Bengtsson och Nilsson ndamner ocksa att sjalvstandigheten och sjalvfértroendet kan 6ka
genom tradgardsarbete (Grahn & Bengtsson, 2004, s. 144; Nilsson, 2009, s. 71).
Utomhusaktiviteter och tradgardsskotsel kan alltsa skapa en kansla av meningsfullhet
genom en ansvarskansla gentemot tradgarden samt motverka ensamhet och isolering om

det finns plats for naturliga sociala moten.

8 Tillganglighet

Att flytta fran ett sjalvstandigt boende till ett dldreboende kan innebara férandringar och
en del inskrankningar pa den egna autonomin menar Leos och Stein i Nilsson (2009, s. 68).
Av olika orsaker kan mojligheten att gora egna val minska, dels pa grund av en férsdmrad
funktionsformaga, dels for att man ska passa in i boendets rutiner, fortsatter forskarna. Det
ar dock viktigt for var identitet att fa gbra vara egna val. Kanslan av hjalpléshet, risken for

depression och forsamrad halsa minskar da aldre kan gora sina egna val, menar Leos.

Boendets plats och tillgangligheten i naromradet ar avgérande for hur mycket de dldre har
mojlighet att vistas i naturen (Zingmark et al., 2021), sdledes kan sdagas att boendets
faciliteter ar avgérande om de aldre kan, och lockas att, delta i aktiviteter i tradgarden.
Trots att inte alla dldreboenden ligger i narhet till gronomraden eller har en tillganglig
tradgard kan tradgardens goda effekter fas i liten skala i form av en kokstradgard eller

liknande. Pa sa vis kan sjalvstandigheten tranas genom att fa gora sina egna val.

Sinnenas Tradgard som fungerat som inspiration till arbetet ar byggd sa att den ar tillganglig
for olika malgrupper. | Sinnenas Tradgard finns manga element som med férdel kan
anpassas till tradgardar i anknytning till vilket dldreboende som helst, allt efter de egna
faciliteterna och resurserna. Det ska vara mdjligt att fysiskt ta sig fram oberoende av
funktionsformaga samt vara mojligt att uppleva olika typer av natur och biotoper. Med

detta i atanke sa ska miljon stdda och underldtta orienterbarheten ocksa med tanke pa
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dem med kognitiva funktionsnedsattning, sasom demens eller annan hjarnskada.
Tradgarden ska mojliggéra delaktighet i ett liv utanfor boendet. Tradgarden kan vara en
motesplats dar man traffar sina grannar men det ar ocksa viktigt med en plats for
avskildhet. | tradgarden ska de dldre kunna delta i aktiviteter pa olika nivaer; fran att bara
njuta (inre aktivitet) till att sa, plocka blommor, skérda bar och frukter eller promenera

(yttre aktiviteter). (Westerberg, 2011, s. 36).

Grahn och Bengtsson sager att forutom att fa komma ut och réra pa sig, sa ar det ocksa
viktigt att fa komma ut och bara ta frisk luft, vila i gronskan och andas. Tradgarden kan bade
vara en plats for ensamhet, vila och reflektion samt en plats for social samvaro, sa som
hogtider och maltider. (Grahn & Bengtsson, 2004, s. 152). Tradgarden kan gdrna anvandas
som en plats dar det finns en mdjlighet till att delta i kultur- och traditionsbundna
aktiviteter aret om. Sammanfattat kan man siga att tradgarden &r ett redskap i
rehabiliteringsarbete; att forebygga, bibehalla och trana olika fysiska, psykiska och sociala

funktioner, men ocksa en plats for rekreation och aterhamtning. (Westerberg, 2011, s. 36).

| en milj6é dar manga olika manniskor vistas bor det tas hansyn till den som har svarast att
rora sig. Inomhusmiljoer anpassas ofta enligt kraven pa tillgdnglighet; trosklar och mattor
tas bort, trappor kan stingas med lasta dorrar, etcetera. Anpassningarna kan vara
nodvandiga, men kan ha negativa konsekvenser. Den som fortfarande kan forflytta och rora
sig tappar den formagan om den inte behovs i den miljé som hon vistas i. R6r man sig alltid
pa ett jamnt och hart underlag och inte far nagra intryck via fotsulorna sa slutar man lyfta
pa fotterna, vilket i sin tur leder till en samre balans samt koordinations- och
rorelseférmaga. Rorelse utomhus gar inte att ersatta med rorelse inomhus. (Westerberg,

2011, s. 39).

Den ekologiska modellen som presenterades under den teoretiska referensramen innebar
enligt Lawton och Nahemow daremot att utmaningarna varken far vara for stora eller for
sma. Ar kraven fér sma kan det upplevas trakigt och frustrerande. (Wijk, 2004, s. 41). For
att uppratthalla rorelseformagan borde regelbundna, helst dagliga, promenader fas in i
programmet (Norling & Larsson, 2004, ss. 180-181; Karvinen, 2019, ss. 124-125).
Utevistelser har den férdelen att de stimulerar det centrala nervsystemet pa ett satt som
inomhusmiljon inte kan gora. Utevistelser stéller krav pa rorelser da terrdngen kan

forandras och en anpassning till olika ljud, andra manniskor samt eventuell trafik och
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skiftande ljus maste goras. Det ar viktigt att organisera utevistelserna sa att de ar sa latta
som mojligt att genomfdra och pa sa satt vara lattare att implementera pa vardenheter.
Svarigheten att forverkliga utevistelser ar ofta orsaken till att de faller bort.
Uteutrustningen ar viktig, kladerna maste vara enligt vader och skorna stadiga. (Karvinen,

2019, ss. 124-125).

Det ar viktigt att erkdanna och kanna till de dldres ratt till utevistelser. Olika studier visar att
bristen av utevistelser dar det som manga aldre ar missndjda med. Nordbor har en néara
relation till naturen och har en vana att réra sig ute alla arstider. Utevistelser ar oersattliga
for att fa syre och D-vitamin samt for att starka immunforsvaret. Darfor borde utevistelser
vara en sjalvklar del av varden av dldre. Utevistelser kan ordnas med att endast 6ppna

fonster sa frisk luft fas in eller genom att utnyttja balkonger. (Karvinen, 2019, ss. 124-125).

Liksom Karvinen skriver Paulsson om hur balkonger och fonster kan anvandas till fordel,
men fyller dven i med terasser, entréer och placeringen inomhus. Att fa sitta utanfér entrén
i en valkomnande milj6 kan ibland vara tillrackligt. Han understryker vikten av att kunna se
ut, dven som sangliggande. Fonster far garna vara i 13g niva sa att den aldre kan se
horisonten, manniskor och marken utanfor. Foren del dldre ar det just detta som ger gladje

i vardagen. (Paulsson, 2004, ss. 29-30).

Paulsson skriver att det ibland ar tillrackligt att sitta utanfér entrén for att fa en nypa frisk
luft, Dahlkvist et al. betonar dock vikten av att inte alltid placera de dldre pa samma plats i
tradgarden. Om de aldre oftast placeras just utanfor dérren sa nyttjas inte tradgarden till
fullo. Mojligheter att rora sig i tradgarden kan ofta vara begrdansade eller beroende av
personalresurser. Aven de som kan ta sig runt sjilva kan uppleva en rédsla kopplad till
utomhusvistelse pa egen hand. Exempelvis |asta dorrar, ojamnt underlag eller en radsla att

falla eller fastna med rullstolen framkommer. (Dahlqvist, Engstrom & Nilsson, 2019).

Hinder som kan leda till att dldre inte vistas i tradgarden ar vadret och tillgangligheten.
Under vintermanaderna star tradgardar i anknytning till dldreboenden ofta stangda och
oanvanda. De flesta adldre skulle anda garna vistas i tradgarden och njuta av olika sorters
vader och frisk luft. | Dahlqvist et al. framkommer att vadret egentligen inte hindrar de
aldre fran att ga ut, utan att de dldre garna lever enligt ordspraket “det finns inget daligt

vader, bara daliga klader”. (Dahlqvist et al., 2019).
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Bakgrundsundersokningen som gjordes till detta arbete vittnade om samma sak. Dar
framkom att personal och klienter framst visats utomhus under sommaren och att hinder
for utomhusvistelse exempelvis kan vara att de dldre ar frusna av sig, det ar kallt ute,
personer med minnessjukdom inte vill gad ut, tradgarden inte ar tillganglig eller att
personalen inte har tid att fokusera endast pa en klient i taget vad géller pakladning och

utomhusvistelse.

Dahlgvist et al. menar att sa lange det finns skydd for starkt solsken och hard blast ar samre
vader inget hinder. Nar det galler tillgangligheten kan konstateras att anvandningen av
tradgarden inte minskar enbart pa grund av daligt vader eller en lang vinter, utan dven om
de aldre ar beroende av personal for att kunna ta sig ut. Dessutom kan det finnas fysiska
hinder redan inomhus som gor det svart att komma ut, fast tradgarden skulle vara
véalplanerad och lattillganglig. (Dahlgvist et al., 2019). Paulsson namner att fysiska hinder sa
som dorrarnas bredd, trosklar eller 6ppnande och stidngande av dérrar inte far utgora
hinder for att komma ut i tradgarden, inte ens med rullstol eller sang. (Paulsson, 2004, ss.

29-30).

9 Tradgarden i verksamheten

Asta Suomi sdger att mojligheten till utevistelse alla dagar ar det forsta steget i att utnyttja
naturen som metod i arbetet med aldre. Foljande steg ar att inforskaffa lattare verktyg, till
exempel kvastar och rafsor och pa sa satt géra utevistelsen till en aktivitet med ett syfte.
Suomi papekar vidare att da aktiviteter utfors tillsammans i tradgarden kan aktivitet och
minnen kombineras pa ett naturligt satt. Syftet med olika tradgardsaktiviteter ar enligt
Suomi att gora tillsammans, att uppratthalla den sociala kompetensen, att uppratthalla

motoriken samt att aktivera minnet. (Suomi, 2019, ss. 282-283).

Forutsattningen for att en aktivitet utomhus eller i tradgarden ska lyckas ar enligt Suomi
att verktygen som anvands ar andamalsenliga, att de dldre ar kladda enligt vader samt olika
sakerhetsatgarder som till exempel tillgdnglighet och att minimera fallrisken.
Verksamheten kraver ocksda manga ganger en attitydférandring hos personalen, sa att
aktiviteten inte ses som en prestation utan som en naturlig del av vardagen pa boendet.
For att uppna detta kan det kravas att verksamheten har en ansvarsperson eller ett litet

team som noggrant planerar verksamheten i tradgarden och far den att smélta in i den
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naturliga rytmen pa boendet. | man av maojlighet ska stravan vara att vistas ute i alla
arbetsskift sa mycket som majligt. Det viktigaste ar att gora saker tillsammans och att ta i
beaktande dven dem vars rorelseformaga har blivit samre. Det ar av vikt att alla aktiviteter
beskrivs ocksa muntligt och att man tar i beaktande den enskilda individens

funktionsformaga och anpassar aktiviteten enligt den. (Suomi, 2019, s. 283).

Enligt det salutogena synsattet och kasam ska de aldre kunna uppleva sammanhang och
mening. Det som hander i vardagen ska vara begripligt och hanterbart och vardagen ska
kdannas meningsfull. En muntlig beskrivning av aktiviteterna ger en 6kad tydlighet och kan
O0ka meningsfullheteni aktiviteten. | planeringen och utférandet av aktiviteter framkommer
ocksa héar att anpassning efter funktionsformaga ar viktig, aterigen kan den ekologiska
modellen om aldrande tas i beaktande for allas mdjlighet till uppratthallande av den

funktionsformaga som finns.

Inomhusmiljon pa ett dldreboende ar ofta varaktig och forandras inte mycket. En tradgard
kan fungera stimulerande och aktiverande eftersom bade de aldre och personalen i den
kan folja med arstidernas vaxlingar och uppleva olika slags vader, temperaturer, varens ljus
och hostens morker. (Rappe et al., 2018). Som presenterades i en enkdtundersdkning av
Zingmark et al. tidigare sa upplever de dldre garna arstidernas skiftningar. Tradgarden kan
hallas tillganglig dven under vintern, da till exempel sndskottning kan sta pa programmet

och tradgarden kan lysas upp av marschaller och sndlyktor. (Rappe et al., 2018).

Rappe et al. menar att da en tradgard planeras pa ett dldreboende bor téankas pa att inte
gora den for lattskott, sa att den mest bestar av stora plattor, dppna ytor och endast lite
vixtlighet (Rappe et al., 2018). Aven hir gdr modellen om ekologiskt dldrande att appliceras
och tanka att kraven ska ga att anpassa efter de individer som ar aktiva i trédgarden. Rappe
et al. fortsatter beratta att tradgarden skall planeras for att bli s mangsidig som moijligt,
med tanke pa de resurser som finns. Lat inte nagon utomstdende ta hand om
tradgardsskotseln, utan Iat den bli en del av vardagen, som inkluderar s@ manga invanare
som mojligt. (Rappe et al., 2018). A andra sidan ska inte tradgarden bli ett for stort ansvar
for personalen. Ett beslutom en tradgard innebér att det maste avsattas medel for att skota
den. Det ar dock inte vaxtligheten som ska vara i fokus utan de olika malgrupperna som
anvander den. Det géller att klara av att hitta en balans av tradgardsskotsel och besékarnas

resurser och behov. (Westerberg, 2011, ss. 56-57).
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Westerberg, som skapat Sinnenas Tradgard, menar att det ar viktigt att personalen gors
delaktig i planeringen av hur en tradgard kan anvandas sa mangsidigt som mojligt och
under hela aret. Att ta emot utomstdende hjalp da det galler forverkligande av tradgarden
och aktiviteterna i den kan vara en férdel. Aven om det finns en tradgérd i anslutning till
boendet, betyder det inte automatiskt att den anvands. Det finns mycket annat som ska
hinnas med pa ett dldreboende och dessa uppgifter kanske kdnns viktigare att prioritera.
Westerberg beskriver i sin bok Sinnenas Trddgdrd att for att locka ut de dldre i tradgarden
da Sinnenas Tradgard startades, sa ordnades forst aktiviteter for personalen i tradgarden
som vackte nyfikenhet dven hos de dldre och pa sa satt lyckades de locka ut dven de aldre
som inte var speciellt intresserade av utevistelse. Etableras utevistelse i verksamheten ar
det viktigt att ocksd handleda ny personal i arbetssattet och att sjalv vara en god forebild.

(Westerberg, 2011, s. 59).

Magnussen et al. (2021) lyfter upp Sion et al. som menar att férdelarna som de dldre kan
fa beror pa vardarens attityd gentemot anvandandet av tradgardar och natur. Magnussen
hanvisar ocksa till en studie av Liao et al. dar personal pa dldreboenden fatt ge sin asikt pa
tradgardsvistelse, personalen menar att invanarna féredrar spontana besok till tradgarden
framfor planerade. Aven fastin det till en bérjan kan krivas en omstillning och en del
resurser for att komma i gang med en tradgard, sa visar detta att invanarna hellre ser
tradgarden som enintegrerad del av dldreboendets vardag framéver en programpunkt som

behover planeras eller ldaggas mycket tid och energi pa vid varje tillfalle.

9.1 Tradgardens rum och utformning

Tradgardens rum kan borja redan inifran dldreboendet. En visuellt nara tradgard innebar
att tradgarden gar att betrakta fran insidan av boendet. Helst ska den vara synlig fran sa
manga rum som majligt, och garna far tradgarden synas for de som kommer utifran och ar
pa vag in till byggnaden. En fin och varierande utsikt kan locka till bade
inomhuspromenader och till utomhusvistelse. Aldre kan ocks uppleva njutning och stimuli
genom att se ut och betrakta naturfenomen och manniskor. (Grahn & Bengtsson, 2004, ss.

152-153; Rappe et al., 2018).

For manniskor med minnessjukdom ar det extra viktigt med en synlig tradgard eftersom

utsikten hjalper att komma ihag att det finns en tradgard. Personer med minnesjukdom
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kan dessutom ha svart att ta initiativ eller att aktivera sig, darfor ar det viktigt att
tradgarden kanns lockande och inbjuder till aktivitet. (Rappe et al., 2018). Miljon, bade
inomhus och utomhus, ska vara tydlig och lattolkad. Detta gdller speciellt dem med
minnesjukdom, men dven hos Ovriga invanare ska energin inte ga at till att hantera och
tolka otydliga miljoer. De aldre ska i stallet orka vara delaktiga i andra aktiviteter. (Wijk,

2004, s. 40).

Tradgarden kan byggas upp likt ett rum, den ska vara omslutande och skapa en harmonisk
helhet. En omslutande tradgard ger en egen atmosfar och ett privat utrymme dar
manniskan kan kdanna sig trygg. Dessutom skapas ett gynnsamt klimat for djur och vaxter
menar Kvant & Palmgren i Nya trddgardens rum. (Kvant & Palmgren, 2008, ss. 20-21,). De
fortsatter att beratta om hur rummet kan definieras genom att bérja med utformning av
vaggar med hjalp av exempelvis hdckar, murar eller staket (Kvant & Palmgren, 2008, ss. 23-
26). Da rummet ar definierat med hjalp av vaggar sa kan golv skapas av olika underlag sa
som betong, grus eller gras, och tak genom till exempel trdad eller pergolas (Kvant &
Palmgren, 2008, ss. 20-21, 23-26). Att anvanda kontraster skapar estetik och gor det lattare
for personer med nedsatt syn att uppfatta. (Wijk, 2004, ss. 45, 53; Kvant & Palmgren, 2008,
s.41; Jonson & Harnett, 2015, s. 98).

Da vaggar, golv och tak ar definierade sa aterstar moblering och inredning, menar Kvant &
Palmgren. Det kan handla om vintergrdona vaxter, blommande sommarvaxter, amplar samt
inredning som stenar, vattenkannor och skalar. (Kvant & Palmgren, 2008, ss. 63, 79).
Daremot behovs inte en stor och omslutande tradgard for att ta del av tradgardens goda
effekter. En kdkstradgard, sma odlingar, att plantera blommor i krukor, att ha ett rum pa
balkongen eller i andra inglasade utrymmen ger ocksa en kansla av tradgard och har finns
ocksa tradgardssysslor som bidrar till fysiskt, psykiskt och socialt valmaende. Att fa effekter
av den goda inverkan som tradgarden ger kan ske genom enkla metoder och

tillvdgagangssatt utifran en niva som passar individerna.

Aven Nilsson menar att en tridgard ska vara som ett rum, omslutande och avgrinsad. En
tradgard ska vara levande och av levande, organiska, vixande material. En tradgard ska ge
en kansla av trygghet, hopp och liv. (Nilsson, 2009, s. 55). Skog och Grafstrom papekar att

tradgardar bor ha en tydlig borjan och ett tydligt slut for att vara attraktiva for dldre att
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promenera i. Det far garna finnas stimulerande upplevelser langs med vagen samt

tillrackligt med viloplatser. (Skog & Grafstrom, 2013, ss. 167-168).

A ena sidan ar det bra om promenadstraken &r tydliga och synliga, men de kan &dven
“forsvinna bakom knuten” for att locka ut pa ett litet aventyr. En rutt som har en varierande
form, men anda &r tydligt urskiljpar, med olika utrymmen langs med straket, gor
upplevelsen mer mangsidig. Promenadstraken skall inte ga tvars igenom de olika
“rummen” i tradgarden, utan olika aktiviteter eller uteplatser placeras lite pa sidan om
sjalva straket. Moblemang skall placeras sa att man kan sitta och betrakta det som sker i

tradgarden utan att sjalv behdva delta i nagon aktivitet. (Rappe et al., 2018).

En tradgard med en tydlig struktur kdnns trygg och lattanvand. Ocksa inhdgnader kan
fungera som en struktur, speciellt fér minnessjuka. Om tradgarden behover avgransas med
staket skall det gbras sa att de passar in i miljon och inte sticker ut. De kan med fordel
kamoufleras med vixtlighet. Staketen behéver inte nédvindigtvis vara hdga. Aldre med
minnesjukdom kan vara rymningsbendgna men det racker ofta med laga staket for att

hamma rymningsrisken och kdnslan av att vara instangd. (Rappe et al., 2018).

Forutom att det i en tradgard ska finnas skydd for stark sol och vind, sa kan man tanka pa
att variera utbudet i tradgarden. Nilsson ndmner nagra saker som garna far finnas: gras,
trad, 0ppna ytor, planteringar, upphdjda odlingsbankar, vaxthus, en damm eller vattenfall,
sittplatser och sa vidare (Nilsson, 2009, s. 56). Grahn och Bengtsson fortsatter med att
namna nagra, delvis liknande, inslag som en tradgard kan innefatta: upplevelse och kdnslan
av vind, sol, skugga, vatten, luft, vatten, blommor, buskar, varierande underlag, bra
belysning, skotsel, skulpturer, planteringsbaddar, bord och stolar, en bersa, ett |I6vtak och
en kulle (Grahn & Bengtsson, 2004, ss. 164-166). Sol- och vindskydd kan byggas med hjalp
av saval vaxtlighet som moblemang som parasoll, vindskydd eller pergola. Om man
installerar en varmekalla i vindskyddet kan tradgarden utnyttjas under en langre tid av aret.

(Rappe et al., 2018).

Grahn och Bengtsson menar att personer med hogre funktionsférmaga trivs battre med
variation och att det ar viktigt med valmojligheter i tradgarden. En del vill ha lugn och ro i
enskildhet medan andra vill ha social samvaro eller méjlighet till meningsfull aktivering.

Tradgarden ska darfor ha bade planterade rabatter och en mer “vild” del, dar ska finnas
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olika sorters omgardade rum dar man kan vara ensam, tillsammans med nagra fa elleri en
grupp. Grahn och Bengtsson lyfter upp studier av Grahn, Berggren-Barring & Grahn samt
Stigdotter & Grahn och framstaller atta huvudkaraktadrer for en attraktiv utomhusmiljo.

Nedan presenteras tabellen i sin helhet. (Grahn & Bengtsson, 2004, ss. 154-157)

Tabell 1. Atta huvudkaraktirer for en attraktiv utomhusmiljo

De atta huvud- | Forklaring

karaktarerna

1 Rofylld Ro och tystnad. Ljud fran vind, vatten, faglar och insekter. En vardad och ren,
upphdjd, lugn och seren plats, ej skrap, ogras, buller och stérande manniskor.

2 Vild Fascination infor den vilda naturen. Vaxterna ser ut att vara sjalvsadda. Lav-
och mossbelupna stenblock, gamla stigar och mystik.

3 Artrik Erbjuder en mangfald av djur- och vaxtarter, bér, svampar, fjarilar, faglar och
blommor.

4 Rymd Erbjuder en vilsam kdnsla av att ’komma in i en annan varld”, en sammanhallen

helhet, som en bokskog, eller en havsstrand.

5 Allméanning En gron, 6ppen, allman plats, en dng, ett tun, fér moten, marknader, bollspel,
drakflygning eller for en privat picknick.

6 Viste En omgardad trygg plats, ett ndaste man upplever som sitt eget, dar man kan
koppla av och vara sig sjalv och dven experimentera och leka. En tradgard, ett
eget revir for sinnliga upplevelser, av hur vatten och sand kdnns mot huden, av
hur krossade kryddor doftar.

7 Fest En motesplats for fest och noje, dar manniskor mots for att ha trevligt, kanske
lyssnar pa musik, dter en god middag eller bara uppsoker fér att se andra
manniskor koppla av och roa sig, sdsom Tivoli i Kbpenhamn eller Djurgarden
och Norr Malarstrand i Stockholm.

8 Kultur En plats som &r laddad med symbolik som hanfor sig till religion, moraliska
varderingar, historiska handelser eller bara erbjuder fascination infor tidens
gang.

(Grahn & Bengtsson, 2004, s. 157).

De atta huvudkaraktarerna innebar alltsa ett rum som bringar lugn och ro, en vild natur
med mangfald i djur- och vaxtriket, en allman plats som ocksa ar trygg och ombonad och
en social motesplats dar aven kultur och historia finns. Det kan vara svart att omfatta alla
dessa karaktdrer i en tradgard, men ju fler karaktarer som finns representerade i en
utomhusmiljo, desto mer attraktiv ar den. Grahn och Bengtsson fortsatter att utforligt

beratta om sju sarskilda egenskaper for att skapa goda utomhusmiljoer for dldre baserat
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pa flera tidigare forskningar. Nedan ar en tabell sammanfattad for att skapa en overblick
pa omradena de presenterar. Nagot som alla omraden har gemensamt ar att skapa
trygghet och klarhet samt att tradgarden ska vara latt att ta in och latt att “gora till sin

egen”. (Grahn & Bengtsson, 2004, ss. 159-164.)

Tabell 2. De sju séarskilda egenskaperna for goda utomhusmiljoer for aldre

1 Funktion Sammanhanget och hur platsen ska anvandas ska framga direkt. Det ska vara
tydligt och enkelt att orientera sig med hjalp av entydiga symboler, men dven
inslag av mystik och nagot att utforska ar uppskattat.

2 Karaktar En plats med karaktdr sdger nagot om sig sjalv. Delar och helhet hanger
naturligt samman och ar enkla att namnge (ex. skog, park, bersa, strand). Att
kunna kdnna igen och namnge foremal i tradgarden kan vara betryggande om
man mar daligt eller ar orolig. Anvand foremal och vaxter som vanligen finns i
hemmet och ar valkanda.

3 Roll En plats kan ha en roll, en sjalvklar plats i samhallet (ex. en folkpark). Attribut
och symbolik kan forstarka platsens varde och gora att den fyller en roll som
den annars inte har, exempelvis ett stille dar midsommarstangen reses och
sensommarens kraftskiva firas.

4 Pragel Mojligheten att forandra och paverka en plats, att satta sin pragel och darmed
O0ka mojligheterna att gora platsen sin egen. Detta kan géras genom att byta ut
eller skapa rum for vaxter, mobler och grillplatser.

5 Liv Att ha kontakt med levande cykliska forlopp i naturen, folja livets kretslopp i
tradgarden, bade under dygnet och under aret, kan bidra till kontinuitet i livet.

6 Tilltro En kansla av tilltro, trygghet och fortroende kan skapas genom tydlighet och
anpassningar. Tilltro innebar att kdnna gladje och tillhorighet, detta kan skapas
genom att ha ett syfte, en roll eller ett ansvar.

7 Jaget Platsen bekréaftar bilden av sig sjalv. En ny och obekant miljé pa dldreboende
kan fa en att tvivla pa ens identitet. Ta hjalp av bekanta vaxter, material och
upplevelser for att gora tradgarden hemtrevlig. Tank pa att olika saker tilltalar
olika personer. Tradgarden ska kdnnas etablerad och inte nyanlagd.

(Grahn & Bengtsson, 2004, ss. 159-164).

De sju viktiga egenskaperna for en god utomhusmiljo for dldre innefattar alltsa tydlighet,
bade vad galler orientering, hur platsen ska anvandas samt saker som finns i tradgarden,
dar ska ocksd finnas mojlighet till delaktighet och anpassningar som bidrar till
tillgdngligheten, slutligen ska det finnas en kontinuitet i tradgarden som bidrar till
meningsfullhet och en majlighet for sjalvreflektion. Liksom med de atta karaktdarerna som

presenterades ovan sa ar det inte alltid helt enkelt att uppfylla alla dessa egenskaper, men
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ju fler egenskaper som uppfylls, desto mer attraktiv ar utomhusmiljén och tradgarden vid

aldreboendet.

9.2 Sinnenitradgarden

Upplevelser som bidrar till valbefinnande leder till positiva upplevelser, gladje och trygghet.
Manniskan upplever saker genom sina sinnen, och naturen ar ett utmarkt medel att
stimulera dessa. (Nilsson, 2009, s. 55; Paulsson, 2004, s. 28). Olika sinnesintryck vacker
impulser i kroppen som kan locka fram positiva minnen, men kan ocksa skapa nya. (Grahn
& Bengtsson, 2004, s. 145). Farger paverkar sinnesstimningen och genom
blomsterrabatter i olika farger kan sinnesstimningen forstarkas eller férandras.
Fargsymbolik bygger framst pa kanslor, gront och blatt ger lugn och ro, rétt gult och orange
piggar upp skapar upprymdhet. (Robild & Christensen, 2010, s. 58) Ljusa farger som vitt,
gult, rosa syns daligti solsken, men kommer frami gryning och skymning. Blatt kan forlanga
tradgarden eftersom fargen bla kan forlanga avstand och den syns bast i halvskugga. Roda
och lila blommor behéver en ljus bakgrund eller direkt ljus for att synas. Nedan ar en tabell

for attillustrera vad olika farger kan symbolisera. (Robild & Christensen, 2010, s. 61)

Tabell 3 Fargsymbolik enligt Robild och Christensen.

Rott Aktivt, kraftfullt, karleksfullt, obekymrat, varmt

Vitt Rent, oskuldsfull, langsam, glatt, heligt

Gult Livsgivande, glatt, moget, missunnsamt

Gront Balanserat, harmoniskt, tryggt, vilsamt, helande, ofarligt, hoppfullt
Blatt Lugnt, stillsamt, bestdandigt, vilsamt, palitligt, trofast

Purpur Sjalvstandigt, kraftfullt, andligt, gudomligt

Orange Livsbejakande, positivt, aptitretande, trostande

Brunt Stabilt, jordnéra

Rosa Romantiskt, gulligt, snallt, tillgivet, rogivande

(Robild & Christensen, 2010, s. 61).

Aldres farguppfattning kan vara paverkad av férsimrad syn, minnessjukdomar eller andra
kognitiva nedsattningar (Wijk, 2004, s. 44). Uppfattningen av farger i narmiljon sker genom
fornimmelsen av kontraster, darfor ar en tydlig fargsattning som framhaver kontraster till
hjalp for aldre (Wijk, 2004, ss. 45, 53; Jonson & Harnett, 2015, s. 98). Olika farger fungerar

pa olika satt, en del kan locka till sig uppmarksamhet och en del fungera som kodning.



32
Farger och kontraster kan ocksa hjalpa till vid orientering, memorering, igenkdnning och
sjalvstandighet. (Wijk, 2004, ss. 45, 47, 50, 52). Studier har visat att personer med
minnesjukdom kan i samma grad som Ovriga 80-aringar aterge och kdnna igen farger,

speciellt primarfargerna (Wijk, 2004, s. 48).

Ljud ar forknippat med bade positiva och negativa kanslor. Skarpa hoga ljud kan skapa
kraftiga reaktioner och alla reagerar olika pa bakgrundsbuller, till exempel ljud fran
maskiner eller trafik. Ljud som upplevs som positiva kan bringa gladje, till exempel knirret
av tulpanstjalkar och fa energi av ljudet fran fagelkvitter, prasslande 16v och porlande
vatten. (Robild & Christensen, 2010, s. 61). Det ar svart att stdnga ut ljud ur en tradgard
men det gar att forstdarka positiva ljud. Exempelvis kan |6vprassel fran bambu och
prydnadsgras, fagelkvitter fran fagelholkar, fagelbord eller fagelbad och rinnande vatten

fran vattenspel, minska ljud fran trafik. (Robild & Christensen, 2010, s. 64).

Nedsatt horsel ar inte ovanligt vid hog alder och speciellt svart kan det vara att hora hoga
toner, sa som fagelkvitter och insektssurr (Jonson & Harnett, 2015, s. 98). Eftersom
tradgarden stimulerar sa manga sinnen ar det inte sa farligt om nagot sinne redan ar lite
avtrubbat, i tradgarden aktiveras da andra sinnen som gor att vistelsen i tradgarden blir en

positiv upplevelse. (Rappe et al., 2018).

Luktsinnet har det langsta minnet. Dofter kan paminna om saker och handelser langt
tillbaka i tiden och kan vacka barndomsminnen. Doft ar vasentligt for smaksinnet, speciella
smaker kdnns egentligen igen genom doften. Tradgardar ar fyllda med olika dofter;
blommor, kryddvaxter, nyklippt gras, kompostjord med mera. (Robild & Christensen, 2010,
s.66) Aven luktsinnet férandras nar manniskan blir dldre, framst dr det férm&gan att kinna
igen och verbalisera vad det &r for lukt eller doft som blir svart, men dven den 6vergripande
luktuppfattningen forsamras. Detta beror framst pa den kognitiva och verbala
funktionsformagan férsamras snabbare dan formagan att uppleva. Upplevelsen som sker vid
till exempel en familjar doft ar densamma oberoende av alder. (Larsson & Willander, 2004,

s. 97).

Smaksinnet kan stimuleras med dtbara vaxter, gronsaker, frukt, bar och kryddor. Att fa ata
det man odlat sjalv starker smakupplevelsen och den kanslan kan forstarkas ytterligare

genom att dta utomhus. (Robild & Christensen, 2010, s. 66). Smaksinnet &r ett av de sinnen
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som star sig bast med hog alder. Lukt- och smaksinnet ar tatt sammanvavt. Doft ar en stor
del av smakupplevelsen och orsaken till att saker kan smaka annorlunda ju aldre man blir
ar till foljd av forandringar i luktsinnet och inte i smaksinnet. (Larsson & Willander, 2004,
s. 98). Aptiten kan bli samre vid hog alder, darfor ar det till fordel for aptiten om

smakupplevelsen kan starkas med det som odlats i egen tradgard.

Kansel, i forhallande till de fem sinnena, innebar berdring av huden. Upplevelsen kan
framkallas av solen som varmer eller genom att réra vid vaxter. Att rora vid sadant som
finns i en tradgard raknas ofta som nagot positivt. | tradgarden finns manga olika ytor att
roravid:lena, harda, taggiga, knottriga osv. (Robild & Christensen, 2010, ss. 66-67). Kansel,
liksom alla andra sinnen, ar ocksa nagot som kan vacka minnen, ocksa beréring av vind och
kdnslan avtemperaturer fran att vistas utomhus hamnar enligt Grahn och Bengtsson (2004,

s. 145) under denna kategori.

10 Produktutveckling enligt servicedesignprocessen

Produkten i detta examensarbete ar en broschyr. Broschyren har utvecklats genom en
tillampad version av servicedesignprocessen. En central del av servicedesign ar att ge en
konkret form till ndgonting abstrakt, en prototyp eller ndgot annat visuellt. Materialet ska
gdrna vara av god kvalitet eftersom det signalerar att dven produkten ar av god kvalitet.
(Tuulaniemi, 2011, s. 94). Sjalva servicedesignprocessen innebéar en serie av logiskt pa
varandra foljande och upprepade steg. Servicedesign ar vanligt inom affarsvarlden men
enligt Tuulaniemi kan processen tillampas sa att den passar den egna verksamheten eller
det egna syftet, vilket dven har gjorts i detta examensarbete. Huvudprinciperna i
servicedesignprocessen ar desamma oberoende av verksamhet. Hur servicedesignen
tillampas kan daremot variera enligt bakgrund och syfte och personliga asikter.

(Tuulaniemi, 2011, s. 126).

Tuulaniemi (2011, ss. 127-128) beskriver processen for servicedesign i allmanhet pa
foljande satt: 1. Definition. Syftet med definitionssteget ar att skapa forstaelse for
producentens organisation och dess malsattningar. 2. Undersdkning. Genom intervjuer,
diskussioner och klientresearch skapas en uppfattning om vad det ar som ska utvecklas och
vilka faciliteter det finns att jobba med samt resurser och behov. 3. Planering. Genom att

bolla tankar och idéer hittas olika [6sningar och dessa testas med kunderna. 4. Produktion.
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Konceptet lanseras sa att klienterna eller kunderna far ge feedback och produkten kan
utvecklas vidare. 5. Utvdrdering. | denna fas utvdrderas utvecklingsprocessen och
forverkligandet mats och det gors justeringar enligt feedback som fatts. Holmlid och
Wetter-Edman anvander begreppen involvera, visualisera, prototypa, larande i handling
och agens i tjanstesystem da de beskriver de fem huvudprinciperna i servicedesign.
Innehdllet i de olika delarna &r i det stora hela liknande som i Tuulaniemis

processbeskrivning. (Holmlid & Wetter-Edman, 2021, s. 52).

| detta arbete valdes att anvanda en tillampad version av servicedesignen dar de tva sista
stegen upprepades och pa sa vis skapade en loop. De tva sista faserna doptes till
fdrdigstdllande och kritisk granskning. En 6verblick av arbetets produktutveckling enligt
den tillampade versionen av servicedesign presenteras i tabell 4. Produktutvecklingen

beskrivs mer ingaende under rubrik 10.1 Broschyrutveckling.

Tabell 4. Arbetets utvecklingsprocess.

Fas 1 — definition Forundersdkningen bestod av litteraturstudier och lasning av

Forundersékning och tidigare forskning. Information om tradgardens paverkan pa aldre

benchmarking och hur tradgarden kan nyttjas pa olika satt i arbetet med aldre
samlades in.

Fas 2 — undersokning En enkdtundersodkning skickades ut till professionella inom

Kundférstaelse och aldreomsorgen for att skapa en stérre kundforstaelse. En

strategisk planering detaljerad forskningsplan gjordes som strategisk planering.

Fas 3 — planering Produktidén vaxte fram under arbetets gang. Planering av

Produktidé och prototyp produktens layout och innehall utifran den férundersékning och
kundférstaelse som gjorts skedde har. En prototyp pabérjades.

Fas 4 — produktion Pilot | Prototypen fardigstalldes och skickades ut till nagra utvalda
och lansering dldreboenden tillsammans med tre utvarderingsfragor. Prototypen
sags ocksa over av en tradgardsmastare och en grafisk designer.

Fas 5 — utvardering Produkten utvarderades baserat pa feedback fran vardpersonal,
Fortsatt utveckling klienter, en tradgardsmastare, en grafisk designer och fran Novias
mellanseminarium. Beslut for fortsatt utveckling togs.

Fas 6 — fardigstallande Produktens utveckling fortsatte i linje med responsen som samlats
Produkt och lansering in. Broschyren fardigstalldes och skickades ut till intresserade
aktorer.
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Fas 7 — Kritisk granskning | En utvardering och kritisk granskning gjordes av den fardiga
Framtida produkten och majliga utvecklingsomraden for framtiden namns.
utvecklingsmajligheter

10.1 Broschyrutveckling

Kdrnan i detta examensarbete har varit en produktutveckling som har utmynnat i en
broschyr. Arbetet bérjade med en litteratursdkning for att fa inspiration och fakta till en
produktidé. Under litteratursokningen lastes forskning gallande aldre, tradgardar,
utevistelse och vadlmaende. Processen fortsatte med bearbetning av det insamlade
materialet och harifran kunde ett syfte, tva fragestallningar samt en produktidé vaxa fram.
Avsikten har sedan dess varit att bearbeta fram material som svarar pa fragestallningarna
och passar broschyren. Trots att materialet i broschyren ar i enlighet med arbetets

fragestallningar sa kan den anvandas enskilt och behodver inte backas upp av arbetet.

Valet av broschyr som produkt kom ifran en vilja att géra nagot konkret och visuellt som
kundeanvandas av bade personal och klienter. Broschyrens utformning och estetik ar viktig
for att vilja att bladdra i den samt vacka en kdnsla av att vara i naturen. Utformningen av
en broschyr var inte heller helt obekant fér skribenterna och kdandes som en lamplig

utmaning.

Broschyren togs fram for att férmedla och 6ka kunskap om trédgardar och deras paverkan
pa manniskans halsa. Stravan var att vacka inspiration till anvandaren genom att bidra med
nagot nytt till omradet, samt att pavisa att det genom enkla metoder gar att ta del av
tradgardens nytta och att det inte behdver vara nagon prestige i tradgarden eller att det
inte behover handla om nagon stor prestation. Fokus skulle ligga pa att tradgardens

fordelar kan tas del av pa olika tillvagagangssatt, inomhus och utomhus.

For att fa en bredare uppfattning om synen pa och anvandningen av tradgardar pa
dldreboende genomfordes bakgrundsundersékningen som presenteras under 3.2 och 3.3.
Fragorna som stdlldes formulerades utifran fokuset som arbetet hade i bdrjan av
processen, vilket var att hitta meningsfulla satt att aktivera de dldre i tradgarden och vara
utomhus aret runt. Svaren som kom in vittnade om flera utmaningar med att ta sig ut och

anvanda tradgarden under de kallare arstiderna vilket ledde till en fokusskiftning i arbetet.
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Arbetet och produkten riktades nu mot att kunna tillgodogora sig tradgardens
hélsoférdelar bade utomhus och inomhus och inte endast vara en plats for

utomhusaktivering.

Till en bérjan var bakgrundsundersékningen endast tankt att fungera som ett mindre
komplement till litteratursokningen och for att forankra produkten till verkligheten.
Vartefter som arbetet fortskred utvecklades bakgrundsundersékningen till ett av de tva
ben som arbetet och produkten byggts upp pa. Det andra benet utgors av den teoretiska
referensramen och litteraturen i arbetet. | den teoretiska referensramen definieras
manniskosynen som arbetet baseras pa, meningen ar denna manniskosyn ska lysa igenom
dven i broschyren. Broschyren fungerar som en egen enhet, men fér mer ingaende fakta

kan lasaren vanda sig till arbetet.

Broschyren utformades i Canva, ett onlineverktyg for grafisk design. Forsta steget var att
utforma en prototyp av broschyren. Innehallet i broschyren skapades framst utifran
materialet i examensarbetet, men mindre vetenskapliga delar plockades ocksa in fran
tradgardsbocker som gett inspiration. Rubrikerna, designen och valet av bilder vaxte fram
i samband med broschyrens utformning. Bilderna ska forestéalla realistiska tradgardar for
att ge en kansla av hanterbarhet for lasaren. Manniskorna pa bilderna ska ge ett
representativintryck i frdga om alder, kon och funktionsférmaga. Texten och typsnittet ska
vara lattlast och tydlig for att 6ka anvandarvanligheten. Broschyren ska vara visuellt

tilltalade och for att undvika sidor med lang text sattes en eller flera bilder in i alla uppslag.

En verklighetsforankring gjordes genom att fa vardprofessionellas och klienters asikter om
broschyren. Detta forverkligades genom en pa forhand utskickad intressekoll.
Intressekollen bestod av en e-post och skickades till 13 enheter inom dldreomsorgen i
Svenskfinland med en forfragan om att se dver broschyren och svara pa nagra kortare
utvarderingsfragor (se Bilaga 4). Sex enheter svarade att de ville ge feedback. Da
prototypen var fardig skickades den, tillsammans med tre fragor, ut till de enheter som
anmalt sig som frivilliga. Svarstiden var tva veckor. Da svarstiden gatt ut hade fyra svar
kommit in, varav ett svar representerade tva olika enheter, vilket betyder att fem enheter
gett feedback. Broschyren skickades ocksa till en grafisk designer som fick se 6ver

utformningen samt en tradgardsmastare for att fa feedback pa innehallet.
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Prototypen innehdll en inledning, ett uppslag om tradgardens nytta och tillganglighet, en
sida med Grahn och Bengtssons sju egenskaper for en tilltalande tradgard, ett uppslag om
tradgardens rum samt ett uppslag med de fyra arstiderna. Uppslagen presenteras mer

ingdende under rubrik 10.4.

10.2 Feedback fran professionella och klienter inom dldreomsorgen

| utskicket uppmanades mottagarna att diskutera fragorna i personalgruppen och med
boendets klienter, om mojlighet fanns. | ett av fem svar kunde tydligt utldsas att klienterna
varit delaktiga i feedbacken. Utvarderingsfragorna som skickades med géllde broschyrens
relevans och nytta i verksamheten, textens tydlighet samt frivillig 6vrig feedback. Tre av
fem respondenter gav ett direkt svar pa fragan om relevans och nytta i verksamheten, de
ansag attinformationen var tillrdcklig, ingenting saknades och ingenting var 6verflodigt. En
av dessa tre skrev uttryckligen att broschyren ger en bredare synvinkel till vardarens arbete
och okar forstdelsen av anvandningen av tradgdrdar i verksamheten. Samtliga

respondenterna svarade att broschyren och texten var tydlig eller dverskadlig.

En av respondenterna namnde att broschyren innehdll en “lamplig dos av information och
idéer”, en annan namnde att uppslaget med arstiderna var speciellt bra medan en tredje
skrev att de garna skulle ta del av flera konkreta tips under arstiderna. En respondent
uppmarksammade att inga kallor fanns med i broschyren och undrade om det var mojligt
att kort beratta varifran informationen var tagen. Fyra av fem respondenter beskrev
broschyren med attribut som fin, trevlig och med bra bilder, en av respondenter skrev att
fargerna tilltalade sinnena, vilket kan tolkas som att broschyren ar visuellt tilltalande. En

respondent gav feedback pa att upplagget av textstyckena var bra och "inte for mycket”.

| svaret dar klienterna fatt ge sina asikter om broschyren sa vacktes tankar om kostnader,
klienternas ork, personalens tidsbrist och tradgarden blev en prestigefraga dar fokus
hamnade pa utformningen snarare an gladje och positiva effekter. Bland annat namndes
att det tar flera ar att bygga upp en tradgard och fragor om vem som ska forverkliga och
underhalla ett sddant projekt dok upp. Daremot ansag klienterna att en liten kdkstradgard
kunde vara tillracklig. For ovrigt verkade broschyren och utvarderingsfragorna vacka en lust
hos personalen att berdtta om arbetsplatsens egen verksamhet kopplat till tradgarden.

Sammanfattningsvis verkar broschyren vara tydlig, 6verskadlig och visuellt tilltalande, men
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dar saknas mer konkreta tips, kallhanvisningar samt en tydlighet kring hur enkelt den ar

tankt att anvandas.

10.3 Feedback fran professionella inom tradgard och grafisk design

Broschyren skickades till en trddgardsméastare for feedback pa innehallet.
Tradgardsmastaren tyckte broschyren ar professionell och saklig med manga bra idéer.
Nagot som hon saknade var en text om hur redan befintliga rum sa som balkonger och
inglasade utrymmen kan nyttjas. Sddana rum ar ofta lattillgangliga aret runt. For att gora
tradgarden till en integrerad del av verksamheten lyfte tradgardsmastaren fram att dessa
rum aven kan anvandas for 6vervintring av vaxter, forkultivering under varen och som en

del av en gron inredning.

En grafisk designer tog sig en titt pa utformningen av  Tridgirdens ru;n g
broschyren. Broschyren ansags vara trevlig och tydligt :
disponerad. Vid en fraga om det var for mycket text
svarade designern att det ar lagom med text, da det ar
en broschyr och inget reklamutskick sa kan det med
fordel vara lite mera text. Fonten var enkel och
lasvanlig, daremot kunde rubrikerna ha samma storlek
och vara placerade p& samma stille pa alla sidor. Aven
en storre, tydligare och mer centrerad rubrik pa
framsidan vore bra. Designern ansag att stilen pa e
bilderna var enhetlig och skapade harmoni, daremot
kunde formaten bli farre (har fanns runda, fyrkantiga,
collage och sa vidare). Angaende designen sa var Figur 4. Feedback fran grafisk designer
bladen en trevlig detalj, men prickarna kunde tas bort om de inte tjanade nagot syfte. Pa
tredje uppslaget ansags texten vara lite for nara bilderna. Tva av bilderna kunde tas bort

for att skapa mer luft (se figur 4). Designern ansag for ovrigt att bilderna lattade upp texten

och gjorde broschyren mindre texttung.
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10.4 Fran prototyp till fardig produkt

| detta kapitel redogors for hur produkten utvecklades efter feedbacken som kommit in.
Prototypen och den fardiga produkten jamfors i bilder och forbattringarna beskrivs i
textformat. Gemensamt for alla uppslag ar andringar i designen, prickarna som fanns pa
varje uppslag har tagits bort och bladens placering och farg har andrats for att matcha
fargsattningen och layouten pa uppslaget. Dessutom har rubrikerna andrats for att ha

samma storlek och placering pa varje sida.

Uppslag ett visade fram- och baksidan pa broschyren. Broschyrens namn ar Trddgdrden pd
dldreboenden. Prototypens framsida hade en bild pa en kvinna i ett tradgardsland (se figur
5). Pa baksidan finns Yrkeshdgskolan Novia samt skribenternas namn. Pa baksidan ska dven

en QR-kod till examensarbetet sattas in.

) "™
s\ "'\\
Tradgarden pa Tradgarden pa
dldreboenden ald[‘eboendet
4
Figur 5. Uppslag ett, prototyp Figur 6. Uppslag ett, fardig produkt

Till den fardiga broschyren dndrades utformningen nagot. Skuggan i hogra hérnet togs bort
da den pa ett utskrivet exemplar inte tillférde nagot. Blomman till vanster om rubriken och
prickarna pa framsidan togs bort sa att rubriken kunde goras storre och centreras, i enlighet
med feedback fran designern. Bilden byttes ut da kvinnan pa bilden inte kdndes
representativ for malgruppen och den dessutom gestaltade en stor tradgardsodling, vilket
ansags kunde stalla oproportionella krav pa lasaren vad géaller odling och arbetsmangd. |
stéllet valdes en bild som representerar olika funktionsformagor och en tradgard som
snarare ska upplevas dn odlas i. Texten pa baksidan dndrades fran "Vill du veta mer?” till
"For vidare lasning och kadllhdnvisningar”, for att tillmotesga den feedback som kommit in

angaende kallhdnvisningar. For att kunna géra QR-koden till broschyren skapades en gratis
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hemsida via Wix hemsidebyggare, dar examensarbetet och broschyren finns att tillga. Det

fardiga uppslaget syns i figur 6.

Uppslagtva i prototypen (se figur 7) inneholl ett bildcollage samt en inledning. l inledningen
framkom att broschyren ar tankt att anvandas som inspiration for tankar och idéer kring
anvandandet av tradgarden pa adldreboendet. Har betonades att tradgarden ska vara
forknippad med positiva kdnslor och finnas till for aktivering och stimulansi vardagen. Det
namndes att en tradgard inte behover vara perfekt och att tradgardsarbetet inte ska
innebdra nagon prestation. Slutligen framkom att broschyren ar tankt att kunna anvandas
av bade personal och invanare pa dldreboendet samt att den ar ett examensarbete av

socionomstuderande pa Novia.

7z )
Inledning ZA)

Ingenting dr s viktigt som trédgdrdsskotse, och inte ens det
ar s viktigt.

Kinesiskt ordsprak

Figur 7. Uppslag tva, prototyp Figur 8. Uppslag tv4, fardig produkt

| broschyrens slutliga utformning togs bildcollaget bort for att minska antalet bildformat. |
stillet sattes ett kinesiskt ordsprak in, vilket skapade ett mer rent och luftigt intryck.
Ordspraket lyder "Ingenting ar sa viktigt som tradgardsskotsel, och inte ens det ar sa
viktigt.”. | prototypen forsokte betonas att tradgarden inte behdver vara perfekt och att
broschyren ar tankt att anvandas som inspiration, med tanke pa feedbacken som komin sa
var inte denna information tillrackligt tydlig. | den slutliga versionen fortydligades
broschyrens syfte, bland annat skrevs en mening in om att fokus ska ligga pa de goda
hilsoeffekterna. Aven ordspraket pa vinster sida ska tala fér enkelheten i tradgarden. |
sista stycket i inledningen skrevs att materialet var insamlat fran aktuell forskning och
litteratur samt en hanvisning till QR-koden pa baksidan for mer information kring vilken
forskning och litteratur som anvants. Slutligen blev inledningen tre lite langre stycken i

stallet for fem korta, vilket skapade en battre visuell balans. Se figur 8 for resultat.
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Det tredje uppslaget i prototypen (se figur 9) redogjorde for den positiva paverkan
tradgarden och tradgardsskotsel kan ha samt hur tradgarden och tradgardsskotseln kan
anpassas och goras tillganglig for alla. Fordelarna under "Tradgardens nytta” sorteras efter
interpersonella effekter, fysiska effekter och psykiska effekter. Slutligen namndes att
tradgarden ar till for alla, inte bara klienter utan dven personal och anhoriga. Delen om
tillgdnglighet rubriceras ”Alla med!”. Har skrevs till exempel om nivaer av funktionsformaga
och omgivningens krav, om upphdjda odlingsbaddar och ergonomiska verktyg samt om

passivt och aktivt deltagande. Tre bilder fyllde mittdelen.

/
Tridgardens nytta Alla med! ; Tridgirdens nytta
2\
s\
\r
.7
Sl
Figur 9. Uppslag tre, prototyp Figur 10. Uppslag tre, fardig product

Enligt feedback om att bilderna var for nara texten sa linjerades bilderna mer i mitten, for
att skapa luft mellan bild och text (se figur 10). Under Tradgardens nytta togs en av
punkterna bort eftersom den kunde ses som en upprepning av en tidigare punkt och tva
nya tillkom da ny information dykt upp sedan prototypen gjordes. Det sista stycket pa
vanster sida flyttades hogst upp pa hoger sida for att skapa jamnvikt pa sidorna. For ovrigt

gjordes inga andringar.

Uppslag fyra inneholl sju viktiga egenskaperitradgardar for dldre. Har presenterades Grahn
och Bengtssons sammanstallda element ur boken Goda miljéer och aktiviteter fér dldre fran
2004. Egenskaperna presenteras i examensarbetet under rubrik 9.1 och lyder: funktion,
karaktar, roll, pragel, liv, tilltro och jaget. Pa denna sida andrades endast nagon spraklig
formulering for att gora texten tydligare till den slutliga produkten. Prototypen och den

fardiga produkten visas i figur 11 och 12.
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Komponent i vardagen, dels som en plats o fester och hogider.

Pragel
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vikigt. Ett enkelt sat att gora detta ar genom att fa valja vlka vaxter som
odlas, Delaktighet, helt enkelt!
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Figur 11. Uppslag fyra, prototyp Figur 12. Uppslag fyra, fardig produkt

| uppslag fem i prototypen (se figur 13) presenterades tradgardens rum, tips och
tillvagagangssatt for att skapa en omslutande, tilltalande och mysig tradgard samt en
presentation av farger och dess sinnespaverkan. Underrubriker som fanns pa sidan var:
Vaggar, Tak, Golv, Belysning, Inredning, Hybrid, Vaxter och Sinnen. Tva bilder fanns som

tackte sidfoten respektive sidhuvud pa uppslaget.

Hackar, buskar, plank, murae, staket, vindsk

i eser Kangvaxter
som far vaxa p harsnat

Tak
Trad loviak, soitak, pergola, en pavijong eller regnskydd.
Golv
(Gras, sand, dakorstenar, tradsck, markston eller o1 upptrampad
stig

Aktivt, kraftfult, Karleksfull, obekymrat, varmt
vitt
Rent, oskuldsful, langsam, glatt, heligt
Gult

Inredning Balanserat, ha
pr  moblemang, p
fagelbad och fagelnolkar. Olika inslag | tradgdrden kan vara hav och 0
skargard, odling, fs at,

indiigt, gudomligt

rar il en biolog
bidr z :\ I biologisk Livsbejakande,

" R g : Romantiskt, gullgt, snalh, tillgvet, rogivande e
A%
PP Ty | L V4

Figur 13. Uppslag fem, prototyp Figur 14. Uppslag fem, fardig produkt

inde, tréstande

| den slutligen versionen togs bilden pa vanster sida bort efter feedback fran designern och
for att skapa mer luft. Bilden pa hoger sida byttes ut till en mer fargglad bild som
representerar blommor i sin enkelhet i stéllet for en perfekt tradgard for att inte skapa
nagra undermedvetna krav eller skicka fel signaler till ldsaren. Inledningen under
"Tradgardensrum” korrigerades. | prototypen signalerade texten att det fanns ett specifikt
tillvdgagangssatt som maste foljas for att bygga upp en tradgard, vilket feedbacken fran
klienterna vittnade om. Detta var inte vad som avsags och ett fortydligande gjordes att
detta endast var tips pa ett praktiskt tillvagagangssatt. Meningen “anvand det som finns

och gor det enkelt” lades till. Dessutom namns nu att dven balkonger, inglasade utrymmen
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och kokstradgardar kan fungera som rumitradgarden direktiinledningen. | prototypen var
en del av denna information under underrubriken Hybrid, nu togs den rubriken bort. Det
ansags att informationen om inglasade utrymmen och kokstradgardar bidrog till tdnket av
enkelhet, darfor skulle det komma tidigt i texten. Detta var i enlighet med
tradgardsmastarens feedback. Underrubriken Vaxter kunde da flyttas over till vanster sida

och pa hoger sida kunde fokus ligga pa sinnen och farger. | figur 14 syns resultatet.

Uppslag sex i prototypen (se figur 15) bestod av fyra rubriker; Var, Sommar, H6st och
Vinter. Dessa bildade en arstidsklocka och gav tips pa idéer och aktiviteter i tradgarden
under de olika arstiderna. Till vanster fanns en bild pa ett fré som vuxit upp och till hoger

en bild pa hydroponisk odling, som skrevs om under Vinter.

— Vir Host ; ¥

Tradgrden vaknar til v, Solen var

‘adgirden s3 att den syns infrn da

Vinter

y 4
Nz
N>

Figur 15. Uppslag sex, prototyp Figur 16. Uppslag 6, fardig produkt

Till den slutliga broschyren (se figur 16) sa togs bada bilderna bort och i stéllet lades sma
bilder i varje hérn som representerade arstiden och textens innehall. Varen representeras
med en trollslanda, sommaren med potatis, hdsten med ett hostlév och vintern med en
varm dryck. Bilden pa hydroponisk odling togs bort eftersom den var otydlig. Trots att det
i underrubriken Vinter skrivs om hydroponisk odling var det svart att genom bilden fa en
tydlig uppfattning om vad det innebar. Bladen som finns pa alla 6vriga uppslag togs bort
eftersom de inte passade in med de nya bilderna. | texten framkommer nu fler konkreta
tips kring odling och aktiviteter i samband med tradgarden an vad det gjorde i prototypen.
Texten omformulerades for battre flyt. Broschyren finns bade som en onlineversion (se
bilaga 5) och som en utskriftsversion (se bilaga 6). | utskriftsversionen valdes att lagga till

sidnummer, for att lattare vika ihop broschyren da den skrivits ut.
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11 Kritisk granskning, tillforlitlighet och etik

| arbetets kritiska granskning och analys av tillforlitligheten tas foljande omraden upp:
bakgrundsundersokningen, litteraturen, den teoretiska referensramen, metodvalet och
valet att skapa en broschyr. Granskningen har gjorts for att sakerstdlla arbetets
tillforlitlighet och pavisa dess transparens. Kapitlet sammanfattas med en utlaggning om

de etiska fragestéllningar som kommit upp under arbetets gang.

11.1 Bakgrundsundersokning

Som redan namnts har bakgrundsundersokning fatt en storre rolli arbetet an vad meningen
var fran borjan, och darfér fortjagnar den ocksd en kritisk granskning.
Bakgrundsundersokningen finns i sin helhet i Bilaga 1. Fraga ett och tva handlade framst
om insamling av bakgrundsinformation och tjanade sitt syfte utan konstigheter. Dar
framkom om respondenten arbetade inom dldreomsorgen just nu ellerom hen hade slutat
for mindre an fem ar sedan samt vilken arbetstitel respondenten hade. Fran borjan fanns
dven ett alternativ for de som slutat for mer an fem ar sedan, detta alternativ fanns med
av tva anledningar. Den ena motiveringen var att nar det géller sddana snabba formular
som kommer ut via e-post eller sociala medier sa ar det inte alla mottagare som laser
instruktionerna valdigt noga, den andra orsaken var att det anda kunde vara nagon som
slutat for mer an fem ar sedan men anda ville ge sin vardefulla asikt pa omradet.
Informationen som samlades in var menad att halla samma aktualitet som forskningen till
arbetet, max fem ar gammalt. For att inte dldre information skulle beblandas med den
aktuella s3 anvandes detta tredje alternativ som gav skribenterna en mojlighet att salla
bland svaren. Det var trots allt 6 av 162 svar dar respondenten slutat for mer an fem ar

sedan.

Fraga tre 16d sa har: Har din arbetsplats en tradgard i anslutning till boendet? Anvands den
regelbundet under hela aret? Motivera garna varfor/varfér inte. Du kan vilja flera
alternativ.” Man kan argumentera for att inte anvanda tva fragor i en eftersom det kan
skapa otydlighet for respondenten. Svarsalternativen formulerades dock sa att fragan
skulle vara enkel att svara pa, exempelvis ”Ja, vi anvdander den sa ofta vi kan” eller ”Nej, vi
har ingen tradgard” och det syntes inte att respondenterna upplevt otydlighet har.

Daremot kunde en forvirring ses under den 6ppna delen av fragan dar respondenten
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uppmanades att motivera varfor eller varfor inte tradgarden anvandes regelbundet. Svaren
som kom in handlade i stor utstrackning om vad som gjordes utomhus och inte om varfor
eller varfor inte tradgarden anvandes regelbunden och visade darfor att fragan kunde ha
fortydligats. Man kan dock fraga sig om svaren hade blivit mer enliga trots att fragan
fortydligats, igen ar det en enkat som gar snabbt att svara pa och respondenterna kanske

svarar det forsta de tanker pa.

| fraga fyra fick respondenterna svara pa hur och i vilka sammanhang som tradgarden
anvandes av de aldre. Svarsalternativen som fanns var bland annat: Plantering och odling
(blommor och matvaxter), Fér social samvaro (hogtider, kalas, fika) och Aktivering (fysisk
och psykisk). Ett 6ppet alternativlamnadesi slutet “annat, vad?”. Manga av svaren passade
in under de redan befintliga alternativen, exempelvis "Spela petanque och mata faglar” och
"Korta promenader” kunde rdaknas som aktivering, “klienterna far hjalpa till med
blomladorna” innebar egentligen plantering och odling och ”Ofta i anslutning till matintag”
och ”Pa sommaren brukar vi grilla korv, det ar uppskattat bland de dldre” kunde tolkas som
social samvaro. Eftersom det kom flera svar som passade in i de redan existerande
kategorierna kunde svarsalternativen ytterligare ha reviderats for att se om de kunde varit
mer inkluderande och lattare att forsta for respondenten. Till exempel kunde alternativet
om social samvaro involverat nagot kring matintag och inte endast syftat pa hogtider, kalas
och fika. Alternativt kunde forslagen i parenteserna borjat med “ex.” for att ge intryck av

ett Overgripande tank.

Ett svartill denna fraga var ”Aldre dri simre skick i dag pd vara boenden an fér 10 &r sedan.
De dldre som skulle ha den "aktiva" nyttan och orken av tradgarden vardas under hemvard
i hemmen nufértiden.”, ett annat var “Manga av de dldre (minnessjuka) radd att ga ut da
det ar kallt, blasigt eller regnigt varfor utevistelsen oftast ar under den varma tiden pa aret”,
bada punkterna ar mycket viktiga att ta in, dven fastdn de hade passat battra pa fraga tre

om varfor eller varfor inte tradgarden anvands regelbundet.

Som forklarades under rubrik 10.1 sa lades till en borjan mycket fokus pa att nyttja
tradgarden aret runt, men allt eftersom arbetet utvecklades sa har fokus landat mer pa att
dra nytta av odlingen och tradgarden aret om, vilket dven kan ske inomhus i
vintertradgardar eller genom till exempel hydroponisk odling. Da enkatfragorna arbetades

fram hade det slutliga fokuset inte blivit helt klart och fragan ar i enlighet med det fokus
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som arbetet hade till en borjan (detta géller dven fraga tre). Om fragorna hade formulerats

i efterhand hade det varit 6nskvart att haft med nagot om inomhusodling.

Fraga fem ar en sluten fraga och @mnar ta reda pa om tradgdrden ar anpassad for de aldre.
Betydelsen av ”“anpassad” i detta sammanhang fortydligades i en parentes: medvetet
planerad som en aktiv, stimulerande och tillgdnglig del i vardagen. Har kan man fundera
over vad "anpassad” innebar pa olika boenden. Trots att en forklaring till “anpassad” skrevs
sa finns det rum for subjektiv tolkning. Enligt majoriteten av dessa svar var tradgarden helt
eller delvisanpassad for de dldre, en tredjedel menar att de haren anpassad tradgard. | ett
forskningssammanhang dar fokus skulle vara pa just anpassningen av miljén kring
dldreboenden kunde det vara av vikt att fordjupa sig i vad “anpassad” innebar for olika

individer och pa olika boenden.

Fraga sex har ocksa tva fragor i en, men aven dar stilldes fragorna och svarsalternativen
tydligt for att forhindra forvirring. Fragorna 16d: Kanner du till vilka fordelar en aktiv och
stimulerande tradgard har for dldre? Skulle du vilja lara dig mera om dessa fordelar?” har
fanns inga 6ppna svarsalternativ. Majoriteten ansag att de kdande till de férdelar eller delar
av fordelarna som finns med tradgard pa dldreboenden. Manga verkar ocksa néja sig med
att endast kdanna till en del eller inte alls, eftersom antalet som skulle vilja ldra sig mer
endast var 36 (av 156). Liksom fraga fem sa kan man har fundera vad som ar en subjektiv
tolkning och vad det verkliga svaret ar. En méanniska kan tro att hon vet allt, da hon inte vet
vad mer det finns att veta. Majoriteten anser att de kdnner till de fordelar eller delar av

fordelarna som finns med tradgard pa dldreboenden.

| fraga sju fick respondenterna ta stallning till om de 6nskar att arbetsplatsen kunde avsatta
mer tid till utevistelse och tradgardsaktiviteter for de &dldre. Sammanlagt ansag fem
personer att de redan avsatte tillrackligt med tid pa utevistelse och tradgardsaktiviteter for
de &ldre. Vad detta kan bero pa vore intressant att veta. Ar det en attitydfraga eller finns
det nagra eldsjalar som ser till att spendera tillrackligt med tid utomhus och i tradgarden
med de dldre, eller finns det nagra arbetsplatser dar resurserna ar sadana att tiden racker
till for detta. Denna fraga visar att de allra flesta 6nskar att de kunde avsatta mer tid for
utevistelse pa sin arbetsplats. Detta visar pa en god vilja hos personalen vilket ar av stor

betydelse for att tradgardsaktiviteter ska vara mojligt.
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11.2 Litteratur och teoretisk referensram

| litteratursdkningen anvandes begransningarna referentgranskad, full text, 2017-2022 och
sokorden elderly, seniors, garden, gardening, therapy och outdoors for att fa fram relevant
och aktuell litteratur. Artiklarna som valdes berorde pa ett eller annat satt dldre, utomhus
och tradgard. Liknande resultat eller information kom fram i flera av artiklarna fast de till
viss del hade olika infallsvinklar och kom fran olika delar i varlden. Detta bidrog till
tillforlitligheten. Fordelar och nackdelar med artiklarna vagdes i en artikeldversikt som
presenterasi Bilaga 3. En del artiklar valdes bort i borjan, exempelvis for att urvalet var for
litet och konklusionen darfor inte var generaliserbar. De bécker som anvandes kom i stor
utstrackning fram till samma slutsatser som forskningen, dven tradgardsbocker som var

skrivna ur ett hobby-perspektiv styrktes med forskning och vetenskap.

Delarav litteraturen ar fran tidigt 2000-tal och en del avdem hanvisar till forskning fran 90-
talet. Informationen fran dessa kéllor har valts pa grund av att den fortfarande kan ses som
relevant eller for att den kan koppla till aktuell forskning. Forskningsmetodik ar en metodik
som inte forandras i takt som annan forskning och darfor har det varit befogat att anvanda
aldre bocker till dessa kapitel i arbetet. Det finns teorier som har sin grund for flera
decennier sedan men som fortfarande ar aktuella idag. Katie Erikssons teorier ar ett
exempel pa detta, hon var lange aktiv och dven i hennes nyare verk hdanvisade hon frekvent
till sina egna teorier fran 70-, 80-, och 90-talet. Ett annat exempel ar den ekologiska
modellen som utvecklades pa 70-talet, som Wijk skriver om 2004 och dar hon ocksa

hanvisar till verk fran 1990 och 1991.

Tradgardens och utomhusaktiviteternas positiva verkan som tidigare bevisats har inte
heller motbevisats med nyare forskning, exempelvis forskning som visar att
utomhusvistelse ar bra for balans, styrka och smn, som Grahn och Bengtsson skriver om
2004, ar nagot som fortfarande stammer. | arbetet finns ocksa information som ar allmant
kdnt idag, s& som att manniskosliktet blir mer passivt (Norling & Larsson, 2004). Aldre
kallor starks vid flera tillfdllen av andra kdllor fran senare ar. Ett exempel pa detta ar studier
och kallor fran 90-talet, 2004, 2009 och 2021 alla &r 6verens om att dldre inte vistas

utomhus eller deltar i utomhusaktiviteter sa mycket som de skulle 6nska.

Utifran litteraturen togs fasta pa teorier som var i enlighet med arbetets andemening.

Resultatet blev att ratt manga perspektiv och teorier (det salutogena/halsoperspektivet,
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den ekologiska modellen for aldrande och aktivitets- och kontinuitetsteorin) ndmns i
arbetet. Det kan anses vara for manga teorier, men de &r alla av vikt i arbetet och ingen av
dem ar direkt motstridiga med varandra. Dessutom gar flera av teorierna hand i hand och
har darfor kunnat skrivas tillsammans under samma rubrik. Teorierna som tas upp i arbetet
tacker tillsammans tre omraden; holistisk halsa, fortsatt aktivering och anpassad aktivering.
Ovriga teorier som diskuterades i inledandet av arbetet var disengagemangsteorin,
livsloppsperspektivet, alderism och kritisk gerontologi. Dessa teorier valdes bort da de inte

ansags aktuella eller relevanta for arbetet.

11.3 Metodval

Till en borjan gjordes ocksa efterforskningar pa Ries feedback-loop som utvecklingsmetod
for produkten. Ries feedback-loop och servicedesignprocessen paminner till viss del om
varandra. Loopen bestar av tre huvuddelar: bygga - en idé utvecklas och en forsta version
av produkten utarbetas, mata —ta reda pa vad uppdragsgivaren och malgruppen tycker om
den forsta versionen av produkten, lara —dra slutsatser av responsen och gor ett beslut att
endera fortsatta utvecklingen i samma riktning eller valja en ny riktning. (Ries, 2011, s. 75).
Servicedesignprocessen bestar av fem faser: definition, undersokning, planering,

produktion och utvardering.

Bade Ries loop och servicedesignprocessen handlar om att utveckla en idé till en produkt.
| bada metoderna ska en prototyp utarbetas och en utvardering eller matning ske. | Ries
loop far garna flera loopar ske for att utveckla produkten for att bli sa anvandarvanlig som
mojligt. Ries loop verkar, enligt Ries egen hemsida The Lean Start-up, vara mer riktad mot
nya entreprendrer som testar vattnen for en ny idé. (Principles, u.d.). Detta arbete var dock
mer styrt fran borjan pa hur produkten skulle utformas och det fanns inte tid att mata
kundanvandning och gora flera loopar for att se till att produkten anvandes som tankt.
Servicedesignen innehaller ocksa steg som definition och undersdkning som Ries loop
saknar, vilket var mer i enlighet med 6nskan att géra en bakgrundsundersdkning. En stor
del av arbetets gang och produktens utveckling ligger i forundersdkningar av litteratur och

i bakgrundsundersdkningen som gjordes i bérjan av arbetet.

Eftersom en tillampad version av servicedesignen anvandes dar tva ytterligare steg sattes

in for att skapa en loop, har dnda Ries loop fungerat som inspiration for metoden. Pa sa
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satt har produktutvecklingen fatt styrka av bade servicedesignens tydliga steg och

grundliga forundersdkning samt av Ries bygga-mata-lar-tank.

11.4 Broschyr

En broschyr ar en lattanvand produkt. Den kan finnas i allrummet pa aldreboendet eller i
personalens pausutrymmen och ldsas av manga. Broschyren skall vara visuellt tilltalande
och locka till saval lasning som att titta pa bilder. Jamfort med till exempel en workshop
eller en digital presentation kan en broschyr na ut till en stérre malgrupp under en langre
tid. Nackdelen med en broschyr ar att den latt blir nagot som bladdrasigenom en gang och
sedan stoppas undan. Forhoppningen ar att genom en tilltalade layout och konkreta tips
kunna undvika detta och gora broschyren till nagot som kan leda till kunskap och inspirera
tillanvandning av tradgarden i vardagen. Det viktigaste ar att viacka en tanke som leder till
ett agerande, da har broschyren tjanat sitt syfte. Den ar till for att inspirera till en aktiv

anvandning av tradgarden och visa enkla metoder for att komma i gang.

Utifran feedback fran ett boende och dessinvanare visade det sig att det forsta utkastet till
broschyren inte var tillrackligt enkel och tydlig. | feedbacken framkom dock inte om
klienterna hade last broschyren eller fatt den presenterad for sig pa nagot annat satt, till
exempel sa att personal presenterat den. Boendet svarade inte heller pa de
utvarderingsfragor som bifogades utan atergav en allméan asikt. En sadan respons vari sig
helt i sin ordning, men ldamnade ett fragetecken om fragorna hade studerats eller om
broschyren blev last. Detta pavisar nackdelen med att skicka e-post i stéllet for att traffa
respondenterna i verkligheten. E-posten borde ha varit valdigt tydlig med vilka fragor som
skulle besvaras medan detta kunde ha forklarats och diskuterats mera ingdende vid en
traff. Forhoppningsvis har korrigeringarna som gjordes tydligare lyft fram hur enkelt det
garatt skapa en tradgard och att detta kan géras med enkla medel. En respondent 6nskade
att broschyren hade innehallit kallor for vidare lasning om aktuell forskning. Valet gjordes
dock att inte namna kallor mer dn att hanvisa till examensarbetet dar dven kallférteckning

finns, framst for att broschyren skulle bibehalla sin lattsamma karaktar.

For att fa fram syftet med produkten dnnu tydligare kunde det ha skapats en plansch som
komplement. En plansch ar storre, syns battre och om den ar visuellt tilltalande hangs den

garna upp pa en vagg. Pa en plansch kunde informationen vara dnnu mer synlig och
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lattillganglig. Daremot ar det svarare att skicka ut en plansch, eftersom den helst ska vara
lite storre till formatet och manga inte har skrivare for detta eller sa blir planschen av dalig
kvalitet. En broschyr kan skickas ut per e-post till de intresserade, den kan finnas endast
online eller skrivas ut. Broschyren som skapats inom ramarna for detta examensarbete
bestar av sex A4 sidor eller tre dubbelsidiga sidor och den bestar framst av en ljus bakgrund

som inte tar for mycket farg och ar latt att skriva ut pa egen hand.

En av respondenterna som gav feedback pa broschyren var enhetschef pa tva
aldreboenden, varav endast personalen pa det ena stallet svarade. Det dldreboendet som
inte svarade hade ingen egentlig tradgard och det kan ha varit en orsak till att svaren
uteblev. Ett argument kan vara att namnet pa broschyren, Trddgdrden pa dldreboendet,
kan tolkas som exkluderande fér de boenden som inte har tradgardar. Lasaren kan fa den
uppfattningen att en tradgard bor existera eller atminstone bor det finnas mojlighet till en
tradgard for att broschyren ska ge nagot. Sa ar dock inte fallet. Tradgard kan tolkas ur ett
brett perspektiv. Ett annat alternativ pa namn for att undvika att broschyren skulle kdnnas
irrelevant pa grund av namnet var Odling och aktivering pa dldreboendet. Namnet kdandes
dock osmidigt och inte representativt med tanke pa innehallet i broschyren. Fokus ligger
inte enbart pa odling inte heller enbart pa aktivering eller pa utomhusvistelse. Darfor togs
beslutet att behalla namnet. Forhoppningen ar att framsidan ska vara sa pass tilltalande att
anvandaren dnda vill titta i broschyren och att syftet i inledningen pavisar att en tradgard

inte ar nodvandig for att tillgodogora sig broschyrens innehall.

Syftet med broschyren ar att komma med nagot nytt, ge nya tips och nyinspiration gallande
tradgardsaktiviteter pa dldreboendet. Fragor som lyder ar; lever broschyren upp till sitt
syfte, har denna typ av broschyr redan gjorts? Ifall denna typ av broschyr gjorts redan
tidigare sa lyder fragan om dessa har delats ut till aldreboenden? Har informationen i
broschyren nagot nyhetsvarde och ger den nagot till de boenden som redan har en
anpassad tradgard? Detta kunde ha varit utvarderingsfragor som stalldes till
dldreboendena da de bads ge feedback. Daremot finns en tro pa att denna broschyr tar
fasta pa saker som inte en renodlad tradgardsbroschyr eller en renodlad
aktiveringsbroschyr gor. Broschyren blir en hybrid mellan tradgard och aktivering vilket var

syftet med detta examensarbete.
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11.5 Etiska fragestdllningar

Examensarbetet har skrivits enligt god vetenskaplig praxis som grundar sig pa hederlighet,
omsorgsfullhet, transparens samt noggrannhet nar det galler hantering av Kkillor,
dokumentering och presentation av resultat. Principer och kriterier som Forskningsetiska
delegationen (2023) tar upp har i examensarbetet foljts enligt basta formaga. For att gora
kdllorna rattvisa har de med goda intentioner tolkats efter basta formaga. En god

forskningsetisk sed har anvants.

Professionella inom dldreomsorgen, som endera deltog i bakgrundsundersdkningen eller
utvarderade broschyren, informerades om hur deras svar kommer att anvandas. Eftersom
respondenternas svar inte innehdll personlig eller kanslig information behdvdes etiskt
tillstand inte for denna forskning. Bakgrundsundersokningen gjordes anonymt och
respondenterna fick veta detta pa forhand. Respondenterna fick pa forhand veta att
enkdaten kommer anvandas endast som bakgrundsinformation till examensarbetet.
Utvarderingen av prototypen gjordes konfidentiellt, respondenterna ar kdnda men deras
personuppgifter delges inte. Respondenterna har fatt information om detta samt hur
materialet anvands, dels som underlag for fortsatt utveckling av produkten, dels som

utvarderingsmaterial i examensarbetet. Materialet raderas da arbetet ar fardigt.

12 Diskussion och slutsats

Att tradgarden kan bidra till stor nytta pa manga olika planilivet har bevisats genom manga
olika forskningar. Bevisligen kan tradgarden paverka olika delar av halsan, i detta arbete
namns det fysiska, psykiska, kognitiva och sociala. Eller det kroppsliga, sjalsliga och andliga,
som Katie Eriksson uttrycker det. Med hjalp av forskning har den forsta fragestallningen
Hur gynnar en aktiv och stimulerande trddgdrd dldres hélsa? kunnat besvaras. Tradgarden
ger manga halsofordelar bade for de dldre och personalen pa dldreboendet. Férdelarna kan
variera beroende pa hur tradgarden anvdnds. Anvandningsomraden kan vara
tradgardsskotsel och odling, for fysisk aktivitet, for aterhamtning och lugn och ro eller som
en social motesplats. Fordelarna kan stidrka identiteten och jaget, forena tidigare
upplevelser med nuet och ge en kansla av kontinuitet, bidra till reflektion,
sjalvbestammande och sjalvstandighet samt ge en kansla av meningsfullhet och ansvar. Att

vistas i tradgarden kan leda till battre somn, forbattra immunforsvaret, uppratthalla
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funktionsformagor, sa som balans, minne och styrka genom en aktiverande och

stimulerande miljo.

Tradgarden kan fungera som en naturlig social motesplats, och gynnar pa sa satt den sociala
hdlsan. Daremot ska man inte tro att detta ar I6sningen pa social isolering och ensamhet.
Studier visar att sociala kontakter blir viktigare ju aldre man blir, men séllan &r det de
ensamma personerna som soker sig till sociala sammanhang. Kontinuitetsteorin menar
ocksa att en manniska inte nddvandigtvis andras nar hon blir dldre. Om sociala kontakter
inte spelat en stor roll tidigare i livet, behover de inte heller bli mer viktiga endast for att
aldern stiger. Pa ett dldreboende kan daremot tradgarden anvdandas som en social
motesplats for att forhindra ensamhet och isolering. Tradgardsvistelse kan dessutom 6ka

kroppens serotoninproduktion och dampa stress, oro, angest och depression.

Under arbetets gang funderade skribenterna om alderism, internaliserad alderism och
kritisk gerontologi hade en plats i detta examensarbete. Kritisk gerontologi innebar att ha
en ifrdgasattande syn pd samhaillets syn pa aldre. Alderism innebér att ha fordomar utifran
en manniskas alder. Internaliserad alderism kan te sig sa att aldre ser sig sjdlva som
osjalvstandiga, passiva individer som forklarar sig sjalva med sin alder, till exempel ”jag ar
for gammal for det har”. En fundering har varit om det bland invanare och personal pa
dldreboenden kan finnas alderism och internaliserad alderism. | bakgrundsundersékningen
fanns kommentarer som att “Aldre dementa vill oftast inte ga ut, ven om de fragas flera
ganger om dagen.”, “Svart for dldre att anvanda innergarden under vintermanaderna da
snon inte fas bort darifran, de dldre orkar inte skotta sn6 och vardpersonalen har inte tid
for sant pga personal- och tidsbrist” och “De aldre ar oftast frusna av sig och kan ocksa
under sommarmanaderna frysa, detta kan delvis paverka anviandandet”. Alderism behéver
inte vara orsaken till dessa kommentarer, men skulle det se annorlunda ut om personalen

hade ett kritiskt gerontologiskt perspektiv?

| feedbacken fran ett dldreboende funderade invanarna pa ”[...] vem som ska forverkliga
och underhalla ett sant projekt i dagens ekonomiska samhélle. De aldre har inte orken
langre och personalen har ej tid”. Kommentaren om att de dldre inte langre har ork till att
skota om en tradgdrd kan vittna om en internaliserad alderism hos de aldre. Att de
dessutom har uttryckt att personalen inte har tid skapar en fundering kring hur

arbetsforhdllandena ser ut. Bade kommentarerna fran bakgrundsundersokningen och
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feedbacken vittnar om en instéllning géllande resurser som kan finnas inom varden. Det &r
en instdllning som bottnar i realitet men som dessvarre dven kan hamma verksamheten.
Eftersom malet med detta examensarbete har varit att 6ka kunskapen om tradgardens
paverkan pa aldre sa har arbetet skrivits ur en positiv vinkel. Resursfragan ar en central del
inom varden idag och skribenterna ar medvetna om att alla dldreboenden inte har samma
forutsattningar att forverkliga de tips och tillvidgagangssatt som namns. For att behalla
arbetets positiva vinkel sa gjordes daremot ett medvetet val att inte lagga nagon storre vikt

pa detta under arbetets gang.

Med tanke pa att andelen aldre i samhallet 6kar behéver fokus ligga pa forebyggande och
uppratthallande av aldres halsa. Att rora pa sig har bevisats vara bra for hjarnan och
kroppen, dven om manniskan blir mindre aktiv ndr hon blir dldre sa ar det viktigt att
fortsdtta om ens med medelmattigt anstrangande aktiviteter. Om samhallet och forskning
ser pa den aldre personen genom ett kritiskt gerontologiskt perspektiv kan det leda till att
fler dldre ocksa ser sig sjdlva som mer sjalvstandiga individer. Ett kritiskt gerontologiskt
perspektiv som utmanar alderismen och den internaliserade alderismen kan leda till en
forandring i kulturen pa aldreboenden sa att tradgardsvistelse blir en naturlig del i

vardagen.

Tradgardens goda effekter kan uppnas pa olika satt, genom storre eller mindre
engagemang. Examensarbetet redogor for hur en tradgard kan byggas upp fran grunden,
men pavisar ocksa att detta inte dr ndgot mdste for att ta del av tradgardens nytta. Till
exempel sa paverkas kroppens immunforsvar och serotoninproduktion positivt av att pata
i jorden, vilket ar nagot som aven kan goras i en liten tradgard. Tillganglighet i tradgarden
ar viktig for att alla ska kunna ta del av de goda effekterna som tradgarden har.
Tillganglighet kan handla om upphdjda odlingsbdddar, breda gangar och doérrar, regn- och
solskydd, ergonomiska verktyg, tydlighet i tradgarden och mdjlighet till olika niva av
deltagande (fran passivt till aktivt). Detta ger svar pa arbetets andra fragestallning Hur kan

man uppnd de goda effekterna av trddgdrden pa dldreboenden i verkligheten?

Arbetets slutprodukt, broschyren, ar ocksa en del i svaret pa den andra fragestallningen.
Dar framkommer bland annat enkla tips och tillvagagangssatt vad galler sysselsattning i
tradgarden under hela aret, samt information om hur olika rum kan byggas upp och viktiga

egenskaper i tradgarden for aldre. Arbetets syfte, att 6ka kunskapen om hur aktiva,
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stimulerande och mangsidiga trddgdrdar pdaverkar dldres hdlsa och viélbefinnande,

framkommer bade i det skriftliga arbetet och i broschyren.

Som utvecklingsforslag for produkten namndes redan under kritiska granskningen en
plansch for att skapa storre synlighet. En plansch kunde bli en mer naturlig del av ett
dldreboendes inredning. Arbetets hemsida kunde utvecklas och bli mer interaktiv och
fungera som en plats for att sprida kunskap, alternativt kunde en blogg startas.
Examensarbetet kunde ocksa utvecklas till en foreldasning for professionella inom
dldreomsorgen eller till en workshop tillsammans med invanare och personal pa
dldreboenden. Denna typ avinteraktion kunde bidra till merinspiration och gora det lattare
for deltagarna att komma i gang. Workshops och forelasningar kunde utannonseras pa
hemsidan, och kontaktuppgifter kunde finnas for att diskutera kursupplagg och prisférslag.
Produkten fran detta arbete kunde alltsa leda till ett foretag som driver utveckling inom
hdlsa pa aldreboenden. En intressant idé for framtida forskning vore att utvardera
personalens upplevelse och valmaende efter att ha arbetat nadra tradgarden tillsammans

med de dldre under nagra veckor eller manader.

En merinnovativ och teknisk utvecklinginom detta omrade kunde vara virtuella tradgardar
eller datasimulering for att uppleva naturen inomhus. For att detta ska fungera kravs det
tekniska l6sningar som VR-glasdgon eller projektorer for att projicera bilder pa vaggarna.
En sadan 16sning upplevs mer verklig ju fler sinnen som kan stimuleras, sa som kénsel,
horsel och doft. Om detta kan ge liknande halsoférdelar som den naturliga tradgarden ar
nagot som vore intressant for framtida forskning, speciellt med tanke pa de yngre

generationerna som ar uppvaxta med teknologi och digitala |6sningar.

Slutligen vill skribenterna podngtera att det inte behdver vara svart att ta del av
tradgardens goda effekter. Detta kan ske genom enkla metoder och tillvdgagangssatt pa en
niva som passar deltagarna. Anpassa utevistelsen efter de resurser som arbetsplatsen har.
Det ar viktigt att komma ihag att tradgarden inte ska ses som en prestation. Att pyssla
tillsammans i tradgarden kan ge manga positiva sidoeffekter, det ger en chans att lara
kdnna den dldre pa ett djupare plan genom att minnas tillsammans och samtal flyter pa
lattare i samband med aktivitet. Att integrera tradgarden som en naturlig del av

verksamheten gynnar bade personal och aldre.
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Bilaga 1
Bilagal Bakgrundsundersokning

Fraga 1. Jobbar du pa ett dldre- eller serviceboende?

1. Jobbar du pa ett &ldre- eller serviceboende?
156 svar

@ Ja, jag jobbar fér narvarande

@ Nej, men jag slutade fér mindre &n 5 ar
sedan

@ Nej, jag slutade fér mer &n 5 ar sedan

Svarsalternativ: ”Ja, jag jobbar for narvarande”, ”"Nej, men jag slutade for mindre an 5 ar

sedan”, "Nej, jag slutade for mer an 5 ar sedan”.

Fraga 2. Vilken dr/var din befattning?

2. Vilken &r/var din befattning?
156 svar

@ Vardbitrade

@ Narvardare eller motsvarande
@ Sjukskotare

@ Socionom

@ Enhetschef eller motsvarande
@ Acktivitetsorganiserare

@ Vikarierande vardare

@ Utbildad socionom men anstélld som
vardare

@ Fysioterapeut

Svarsalternativ: ”Vardbitrade”, ”Narvardare eller motsvarande”, ”Sjukskotare”,

”Socionom”, "Enhetschef eller motsvarande”.

Fraga 3. Har din arbetsplats en trdadgard i anslutning till boendet? Anvinds den

regelbundet under hela aret?



Bilaga 1
Motivera girna varfor/varfor inte under "Ovrigt". Du kan vilja flera alternativ.

3. Har din arbetsplats en tradgard i anslutning till boendet? Anvénds den regelbundet under hela

aret? Motivera garna varfér/varfér inte under "Ovrigt". Du kan vélja flera alternativ.
156 svar

Ja, vi anvander den sa my...
Ja, men den anvands inte/...
Ja, men den anvands fra...
Nej, vi har ingen tradgard
De tycker det ar for kallt ut...
Vi har lite planteringar i kr...
Svart for &ldre att anvanda...
Under vinter manader var...
Aven under hésten &r trad. ..
Pa vintern kan det vara sv...
Det ar mera av en balkong...
Balkong och natur helt bre...
Utomhuskaffe ibland pa s...
Avdelningen pa forsta vani...
Pa sommaren mest, har pl...
Den som vill far ga till trad...
Vi har en park

Uteplats med bord och sto...
Aldre dementa vill oftast in...
Anvands sommartid

har endast arbetat pa som...
Anvands endast sommarti...
Garden ar sluttande sa de...
Skidspar pa vintern

Ingen direkt tradgard fann...

15 (9,6 %)
17 (10,9 %)

124 (79,5

9 (5,8 %)
1(0,6 %)

1(0,6 %)

1(0,6 %)

1(0,6 %)

1 (0,6 %)

1(0,6 %)

1 (0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1 (0,6 %)
1(0,6 %)
1 (0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)

0 25 50 75 100 125

Svarsalternativ: ”Ja, vi anvander den sa mycket som majligt”, ”Ja, men den anvands
inte/sdllan”, ”Ja, men den anvands framst under sommarmanaderna” och ”Nej, vi har

ingen tradgard”.

Fraga 4. Hur/i vilka sammanhang anvinds tradgarden av de dldre? Du kan vilja flera

alternativ.
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4. Hur/i vilka sammanhang anvénds tradgarden av de dldre? Du kan vélja flera alternativ.
156 svar

Tradgardsskotsel (kratta, ren...
Plantering och odling (blom...
Faér social samvaro (hogtider...
For aterhamtning och lugn o...
Vid anhérigas besok
Aktivering (fysisk och psykisk)
Istéllet for promenader eller...
Klienterna far hjalpa till med...
Manga av de &ldre (minness...
finns ingen

ofta i anslutning med matintag
Jobbat pa en dagverksamhe...
Balkongen var i anvanding n...
Ingen tradgard

OBS! Serviceboende fér yng...
Korta promenader

Pa sommaren brukar vi grilla...
finns ingen tradgard

Spela petanque och mata fa...
Vi har ingen tradgard men d...
Aldre &r i sémre skick i dag...

34 (21,8 %)

129 (82,7 %)

83 (53,2 %)
13 (72,4 %)

60 (38,5 %)
99 (63,5 %)

1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)
1(0,6 %)

Svarsalternativ: "Tradgardsskotsel (kratta, rensa ogrds, skotta snd, gora fint, etc)”,
"Plantering och odling (blommor och matvaxter)”, “For social samvaro (hogtider, kalas,
fika)”, "For aterhamtning och lugn och ro”, ”Vid anhorigas besok”, ”Aktivering (fysisk och

psykisk)”, ”Istallet fér promenader eller annan utevistelse”.
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Frdga 5. Ar tridgirden anpassad for de ildre (medvetet planerad som en aktiv,

stimulerande och tillganglig del i vardagen)?

5. Ar tradgarden anpassad for de éldre (medvetet planerad som en aktiv, stimulerande och
tillganglig del i vardagen)?
156 svar

@ 2
@ Nej
Delvis
@ Jag vetinte

Svarsalternativ: ”Ja”, "Nej”, ”Delvis” och ”"Jag vet inte”.

Fraga 6. Kanner du till vilka férdelar en aktiv och stimulerande tradgard har for dldre?

Skulle du vilja ldara dig mera om dessa fordelar? Du kan vdlja flera alternativ.

6. Kanner du till vilka fordelar en aktiv och stimulerande tradgard har for &ldre? Skulle du vilja lara

dig mera om dessa fordelar? Du kan vélja flera alternativ.
156 svar

Ja, jag kanner till férdelarna 64 (41 %)

Nja, jag kénner bara till en del av

0,
férdelarna 67 (42.9%)

Nej, jag kéanner inte till fordelarna 18 (11,5 %)

Jag skulle vilja lara mig mera 36 (23,1 %)

0 20 40 60 80

Svarsalternativ: ”Ja, jag kanner till fordelarna”, ”"Nja, jag kdanner bara till en del av

fordelarna”, ”Nej, jag kdanner inte till férdelarna” och ”Jag skulle vilja lara mig mera”.
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Frdga 7. Onskar du att din arbetsplats kunde avsitta mer tid till utevistelse och

tradgardsaktiviteter for de dldre?

7. Onskar du att din arbetsplats kunde avsétta mer tid till utevistelse och tradgardsaktiviteter fér de

aldre?

156 svar
@ Ja
@ Nej
@ Delvis

Svarsalternativ: ”Ja”, "Nej”, ”Delvis”.
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Bilaga2 Sokhistorik
Datum |Databas Sok- Sokfras |Antal |Avgransningar  |Antal tréffar Antal
termer traffar(t.ex. sprak, ar) |efter av- valda
gransningar jartiklarn
4.1.2023 |Alma Abo garden, |garden [9865 [Referentgranskad|2492 2
Finna Novia [therapy, |AND , full text, 2017-
bibliotekstjans|elderly [therapy 2022
t AND
elderly
4.1.2023 |Alma Abo elderly, |elderly |112 |Referentgranskad|56 0
Finna Novia |gardening/AND , fulltext, 2017—-
bibliotekstjans|, activity, |gardenin 2022
t animals, |g
mindfulngAND
sS activity
AND
animals
AND
mindfuln
ess
4.1.2023 |Alma Abo elderly, |elderly, |1029 [Referentgranskad|370 0
Finna Novia |green, AND , fulltext, human,
bibliotekstjansjenvironm green, 2017-2022
t ent, AND
social, environ
animals, |ment,
therapy, |AND
activate, |social,
activity |[AND
animals,
AND
therapy,
AND
activate,
AND
activity
6.1.2023 |Alma Abo active, [|active |3188 |[Referentgranskad|2843 1
Finna Novia |gardening/AND , full text, 2017—-
bibliotekstjans|, elderly |gardenin 2022
t g AND
elderly
7.1.2023 |Alma Abo elderly, |elderly |11 Referentgranskad|2668 0
Finna Novia |gardening/AND 825 |, fulltext, 2017—-
, project 2022, engelska,
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bibliotekstjans gardenin artikel, sortera
t g AND efter relevans
project
7.1.2023 |Alma Abo elderly, |elderly |11 Referentgranskad|135 1
Finna Novia |gardening/AND 825 |, fulltext, 2017-
bibliotekstjans|, project |gardenin 2022, engelska,
t g AND artikel, sortera
project efter relevans.
Amne: social
sciences, older
people
7.1.2023 |Alma Abo seniors, |seniors |16 Referentgranskad|69 1
Finna Novia |outdoors,[AND 415 |, fulltext, 2017—-
bibliotekstjansjtherapy |outdoors 2022, engelska,
t AND artikel, sortera
therapy efter relevans.
Amne: social
sciences, older
people
7.1.2023 |Alma Abo seniors, |seniors |16 Referentgranskad|15 0
Finna Novia |outdoors,|AND 415 |, fulltext, 2017—-
bibliotekstjansjtherapy |outdoors 2022, engelska,
t AND artikel, sortera
therapy efter relevans.
Amne: social
work, aged
7.1.2023 |Alma Abo seniors, |seniors |16 Referentgranskad|216 0
Finna Novia |outdoors,|AND 415 |, fulltext, 2017—-
bibliotekstjansitherapy |outdoors 2022, engelska,
t AND artikel, sortera
therapy efter relevans.
Amne: aged,
older people




Bilaga 3 Artikeloversikt

Bilaga 3

Publikati [FOorfattare Titel Syfte Metod, design Resultat Ev. styrkor och
onsar (kvalitativ/kvantitativ) begransningar
Land Urval
Zingmark, Promoting Att presentera Mixed methods. For att framja Styrkor: forskningen
2021 Magnus; outdoor kontextuella, teoretiska [Teoretiskt och empirisktjutomhusvistelse hos dldre |utgdr fran ett svenskt
Sverige |Ankre, recreation och empiriska orsaker for [(enkadt 266 och foreslas detta: perspektiv och kan
Rosemarie; [amongolder att framja fortsatt semistrukturerade personcentrerad vard, jamforas med det
Wall-Reinius, [adultsin Sweden|utomhusvistelse hos intervjuer 12). Chi testet(framja en fungerande kropp,(finlandssvenska
Sandra — a theoretical |dldre manniskor i Sverige |anvandes da enkatdatan|prata om internaliserad perspektiv. Stort urval.
and empirical analyserades. alderism, gora anpassningar |Bade kvantitativ och
foundation for i miljon och stoda kvalitativ forskning.
the development individuella rérelsebehov
ofan och anpassningar for att Begransningar: det kan
intervention hitta nya satt att engagera [finnas skillnader mellan
sig utomhus. Sverige och Finland.
2019 Park, Sin-Ae; |Benefits of Att utvardera effekter 41 dldre fick deltai 20 |Nivaer av proteiner som Styrkor: tydligt test pa
Sydkorea |Lee, A-Young; |Gardening som tradgardsaktiviteter |minuters bidrar till hjarncellstillvaxt  |hur hjarnan paverkas
Park, Hee- Acitivities for har pa aldre personers  [tradgardsskotsel med 6 |analyserades fore och efter. |efter endast en kort
Geun; Lee, |Cognitive nervtillvaxt relaterat till |uppgifter (stada, grava, |De hade okat efter stund.
Wang-Lok Function kognitiv fertilisera, kratta, aktiviteten vilket betyder att

According to
Measurement of
Brain Nerve
Growth Factor
Levels

funktionsformaga.

plantera och vattna).
Blodprov togs fore och

efter aktiviteten.

den kognitiva
funktionsformagan har en
chans att 6ka.

Begransningar: endast
matt proteiner som
stimulerar tillvaxten, inte
gjort nagra faktiska tester
om ex. minne eller
orientering forbattras.
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2019, Dahlqgvist, E; |Residents’ use |Att beskriva tradgarden |Undersokningen gjordes|Resultatet visade att de Styrkor: forskningen gjord
Sverige |Engstrom, M; and perception |och dess anvandningav |vid tva dldreboenden, |dldre fraimst anvdande i Sverige och kan saledes
Nilsson, A of residential dem som bor pa med total 11 deltagare. [tradgarden som en plats for |latt kopplas till finlandska
care facility aldreboende. Beteendekartlaggning [att umgas med andra och  (férhallanden.
gardens: A genom observation, koppla av. Samtalen visade
behaviour kvalitativa aven att tradgarden Begransning:
mapping and faltanteckningar, stimulerade olika sinnen ochjundersékningen gjord pa
conversation inspelade vackte gamla minnen till liv. [tva boenden, med endast
study konversationer. Att inte ha mojlighet att 11 respondenter.
vistas ute resulterade i
besvikelse och minskat
valbefinnande.
2019 Gagliardi, A pilot Att utvardera ett 1-arigt [Test fore och efter Tydlig 6kning i sociala Styrkor: ger en detaljerad
ltalien  [Cristina; programme pilotprogram pa 6 olika |programmet som matte [relationer och inblick i socialt jordbruk
Santini, Sara; |evaluation of  |bondgardar géllande deltagaraktivitet, socialadeltagaraktivitet. och vilka fordelar det kan
Piccinini, social farming  [socialt jordbruk relationer, fysisk ha.
Flavia; horticultural and|(tradgardsodling och aktivitet och
Fabbietti, occuprational  |sysselsdttning) for dldre [livskvalitet. Begransningar: drop-out
Paolo; di acitivities for personeri Italien 112 deltagare fran rate ar 34%, varfor
Rosa, Mirko |older peoplein borjan, 73 deltagare hoppade sa manga av
Italy kvar efter 1 ar. studien?
2021, Alteren, J; “Human Att identifiera och Meta-etnografi i sju Resultatet visar att en Styrkor: forskningen gjord
Norge |Bondas,T; Flourishing with |analysera kvalitativ faser. tradgard som fungerar som |i Norge och kan sdledes
Magnussen, | |Dignity”: A forskning om invanares |Studierna inkluderade |en integrerad och aktiv del |[latt kopplas till finlandska
Meta- upplevelser av tradgardar|grundad teori, empirisk |[av varden av adldre ar forhallanden.
Ethnography of |i samband med forskning. vasentlig for hur de dldre

the Meaning of
Gardens for
Elderlyin

aldreboenden.

Datainsamlingen
gjordes med hjalp av

upplever sin halsa, sitt
vdalmaende och sitt
manniskovarde.

Begransning: det kan
finnas skillnader mellan
Norge och Finland
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Nursing Homes
and Residential
Care Settings

individuella- och
fokusgruppsintervjuer.
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Bilaga4 E-post till dldreboenden

Mejl 1 Feedback frdn professionella inom dldreomsorgen
Hej!

Vi ar tre socionomstuderande fran Novia som skriver examensarbete om resursstarka dldre. Vart
temaomrade ar tradgardar som ar planerade for aktivitet och stimulans i anslutning till ldre- eller
serviceboenden.

Vart arbete ska utmynna i en broschyr med tips och trix med syfte att underlatta vid aktivering och
stimulans i samband med boendets mdéjlighet till tradgard och utevistelse. Det kan handla om att
utveckla den tradgard och aktiviteter som boendet redan har eller att ge tips pa hur man med
enkla medel kan ta in den stimulerande och aktiverande delen av tradgardar

trots samre faciliteter.

Det vi 6nskar fran er professionella inom dldreomsorgen ar feedback pa var prototyp for att kunna
utveckla den till en fardig och givande broschyr. Har personalen pa er arbetsplats méjlighet att

ge oss feedback? | sddana fall kommer var prototyp, tillsammans med nagra enkla fragor, att
skickas till er per mejl senast den 13.3 och vi 6nskar fa svar av er senast den 24.3.

Vare sig ni har tid eller inte att ge oss feedback s ar ni valkomna att héra av er om ni vill ha den
fardiga broschyren i maj.

Tack pa forhand!

Med vanliga halsningar
Anna Handroos, Jaana Kaski & Ella Strom

E-post 2 Feedback fran professionella inom dldreomsorgen

Hej pa er!

Tack for att ni staller upp och vill hjdlpa oss med vart examensarbete.

Bifogat finner ni var broschyr och nedan finns nagra fragor till er. Om majligheten finns far ni garna
diskutera tillsammans i personalgruppen och med klienterna. Era svar vill garna ha senast den
24.3.

1. Anser ni att broschyrens innehall ar relevant? Kan ni dra nytta av det?
a. Ska nagot tas bort?
b. Ar det n3got ni saknar?

2. Ardet ndgot i texten som &r otydligt? Vad?

3. Harninagon annan feedback?

Vi kommer att anvanda er feedback for att utveckla var broschyr och som en del av var utvardering
i examensarbetet. Era personuppgifter och arbetsplatser kommer att forbli anonyma och era svar
raderas nar vi ar klara med arbetet.

Med vanliga halsningar
Ella Strom, Jaana Kaski och Anna Handroos
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Bilaga5 Broschyren som onlineversion

4

For vidare lasning och kallhdnvisningar

Yrkeshogskolan Novia

Anna Handroos

Jaana Kaski Trédgérden pé.
SHese dldreboendet



Ingenting dr sa viktigt som trddgardsskaétsel, och inte ens det
dr sa viktigt.

Kinesiskt ordsprak

Inledning

Denna broschyr ar tankt som inspiration for att vacka tankar och
idéer kring hur personal och klienter pa aldreboenden kan
anvanda tradgarden eller delar av den, bade inomhus och

utomhus, aret runt. Att skota om en tradgard ska vara roligt och

forknippat med positiva kanslor. Tradgarden ar ett bra satt att fa
in aktivering och stimulans i vardagen, vare sig det &r en stor
eller liten tradgard.

En tradgard behoéver inte vara perfekt och ska inte innebara
nagra prestationskrav. Fokus ska ligga pa tradgardens goda
halsoeffekter. Att bygga upp en tradgard kan ta flera ar, men allt
behdéver inte ske pa en gang. Kom ihag att njuta av tradgarden!

Detta &r produkten av examensarbetet Stimulerande tradgardar
for dldre, skrivet av socionomstuderande pa Novia varen 2023.
Materialet i broschyren ar hamtat fran aktuell forskning och
litteratur (for mera info, skanna QR-koden pa baksidan).
Broschyren ar tankt att kunna anvandas av bade klienter och
personal inom aldreomsorgen.

M\
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Tridgardens nytta Alla med!

En aktiv och stimulerande tradgérd kan bland
annat anvandas till tradgardsskotsel och odling,
for aterhamtning och lugn och ro och som en
naturlig social métesplats. Beroende pa hur man
anvander tradgarden kan den ge olika typer av
fordelar:

Det &r inte bara aldre som drar nytta av de
positiva effekterna som en tradgard ger,
den finns till for saval klienter som personal
och anhdriga.

Tradgarden och aktiviteterna ska anpassas
efter olika behov. En del behéver mer
utmaningar an andra for att uppratthalla
den funktionsférmaga som finns och for att
inte bli understimulerade, men tradgarden
ska vara tillganglig for alla och behover
darfor vara anpassad sa att alla kan delta
efter formaga.

e Stdrka identiteten och jaget

o Koppla till tidigare upplevelser och ge en
kansla av kontinuitet

e Bidra till sjdlvbestdammande och
sjalvstandighet

e Kansla av meningsfullhet och ansvar

* En plats for reflektion For att anpassa tradgérden kan man ténka

pa att ha upphdjda odlingsbaddar, bekvama
sittplatser, latta och ergonomiska verktyg,
tillrackligt breda dorrar och gangar for bade
rullstolar och séngar, skydd mot stark sol
och vind samt en tydlig orientering genom
fargkodning eller bilder.

* Ge battre somn
e Forbattra immunforsvaret

o Aktivera och stimulera fysiskt, psykiskt och
kognitivt

e Uppratthalla funktionsformagor, sa som
balans, minne och styrka

¢ Kan minska ensamhet och isolering Deltagandet kan vara aktivt genom konkreta

aktiviteter i tradgarden eller passivt genom

olika typer av sinnesupplevelser.

o Oka kroppens serotoninproduktion

e Dampa stress, oro, angest och depression




7 viktiga egenskaper i
tridgarden f6r ildre

Funktion
Hur platsen anvands ska framga direkt. Det ska vara tydligt och enkelt att
orientera sig, men aven inslag av mystik och nagot att utforska ar uppskattat.

Karaktar
En plats med karaktar sager nagot om sig sjalv. Tydliga delar i tradgarden
som ar latta att namnge, exempelvis bersa, vaxthus, grillplats. Att kanna igen
och namnge saker och ting ar betryggande.

Roll
Tradgardens roll avgors av hur den anvéands. Dels kan den fungera som en
komponent i vardagen, dels som en plats for fester och hogtider.

Pragel
Att satta sin egen pragel pa tradgarden och att fa gora platsen till sin egen ar
viktigt. Ett enkelt satt att gora detta ar genom att fa valja vilka vaxter som
odlas. Delaktighet, helt enkelt!

Liv
Folja livets kretslopp i tradgarden, bade under dygnet och under aret, kan
bidra till kontinuitet i livet.

Tilltro
En kansla av tilltro, trygghet och fértroende kan skapas genom tydlighet och
anpassningar. Tilltro innebar att kanna gladje och tillhérighet, detta kan
skapas genom att ha ett syfte, en roll eller ett ansvar.

Jaget
Platsen bekraftar bilden av sig sjalv. Ta hjalp av bekanta vaxter, material och
upplevelser for att gora tradgarden hemtrevlig. Tank pa att olika saker tilltalar
olika personer.

Bilaga 5



Tridgardens rum

Tradgarden kan byggas upp likt ett rum. Tank pa att den ska vara
omslutande och skapa en harmonisk helhet. Aven balkonger, inglasade
utrymmen och kokstradgardar kan ses som rum i tradgarden. Anvand
det som finns och gor det enkelt. Har ar nagra exempel pa vaggar, tak,
golv och mablering i tradgarden.

Vaggar
Hackar, buskar, plank, skiljevaggar, murar, staket, vindskydd eller
klangvaxter som far vaxa pa hénsnat.

Tak
Trad, I6vtak, solsegel, pergola, paviljong eller regnskydd.

Golv
Gras, sand, grus, dekorstenar, tradack, marksten eller en upptrampad
stig.

Belysning
Olika belysning i olika rum, pa hosten och vintern; lyktor, marshaller
och véarmekallor.

Inredning
Utspridda sittplatser, méblemang, varierande vaxter, porlande vatten,
fagelbad och fagelholkar. Olika inslag i tradgarden kan vara hav och
skargard, odling, fest och mat.

Vaxter
Olika vaxter drar till sig olika insekter vilket bidrar till en biologisk
mangfald, nagra exempel: fjarilsbuske, lavendel, frukttrad, barbuskar
och kryddvaxter. Tank pa att inte anvanda nagra giftiga plantor.

Sinnen
Naturen stimulerar alla vara sinnen. Olika sinnesintryck, sa som att
kanna graset mellan tarna och hora fagelkvitter, kan bade locka fram
gamla och skapa nya minnen. Farger ger sinnesintryck och paverkar
darfor ocksa var sinnesstamning.

Rott
Aktivt, kraftfullt, karleksfullt, obekymrat, varmt
Vitt
Rent, oskuldsfull, langsam, glatt, heligt
Gult
Livsgivande, glatt, moget, missunnsamt
Gront
Balanserat, harmoniskt, tryggt, vilsamt, helande, ofarligt, hoppfullt
Blatt
Lugnt, stillsamt, bestandigt, vilsamt, palitligt, trofast
Purpur
Sjalvstandigt, kraftfullt, andligt, gudomligt
Orange
Livsbejakande, positivt, aptitretande, trostande
Brunt

Stabilt, jordnara
Rosa
Romantiskt, gulligt, snallt, tillgivet, rogivande

A‘
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- Var

Tradgarden vaknar till liv, solen varmer och snén smalter. Folj
med naturens livscykel och ta vara pa detta ute i tradgarden.
Personal och klienter kan tillsammans férbereda och planera

tradgarden, bade vad géller att plocka fram tradgardsmobler och
grillen samt inférskaffa vad som behovs for arets odling.

Varens vader kan vara opalitligt, passa pa att forkultivera
inomhus med hjalp av vaxtbelysning, i vaxthus, tunnelvaxthus
eller inglasade utrymmen. Sa paskgras, spana efter tussilago och
arets forsta fjarilar. Vack upp vaxter som évervintrat. Da vadret
blir mer stabilt ar det dags att sa utomhus. Mikrober som finns i
mylla bidrar till 6kade serotoninnivaer i kroppen, sa var inte radd
att bli smutsig om fingrarna!

Sommar

Nu ar det hogsasong och bade djur och manniskor ar i full fart.
Skorda det som kommer upp, men glom inte att fortsatta sa.
Det du sar under sommaren kommer upp senare under hosten,
dessutom vaxer inte allt nar det ar som varmast. Ha picknick i
tradgarden och &t béar direkt fran buskar, den goda
bakteriefloran i trddgérden bidrar till ett starkt immunforsvar.
Kom ihdg midsommarkransen och nypotatisen till midsommar!

Om man inte har plats eller tid for att driva upp plantor fran
grunden sa kan man kopa till exempel amplar med tomat och
jordgubbar. Fotografera odlingar och manniskor, dels for att
kunna minnas och dels for att ha som underlag fér planering av
tradgarden nasta var. Ta vara pa gronskan och ljuset, njut av
aktiviteter bade for dig sjélv och tillsammans med andra.

Bilaga 5

Host

Trots kallare vader sa ar inte sasongen slut. Tempot ar lugnare

och nu galler det framst att njuta av din skord. Manga gronsaker
tal kallare temperaturer 4n man tror, sa som vintersallat, morot,
persilja, palsternacka och olika typer av kal och I6k. Véaxt- och
matlokar ska sattas denna tid pa aret for att blomma eller ge
skord till varen. Tack in odlingsbaddar och vaxter med
tradgardsavfall som gras och l6v eller stall i inglasade utrymmen
for évervintring.

Fortsatt aktiveringen genom att vistas utomhus pa soliga
hostdagar. Kratta, gor I6vbuketter eller varfor inte stalla i
ordning en skordefest? Promenera runt i omradet for att leta
efter och fotografera véaxter och bar som star sig under hosten,
leta upp namnen och skriv ner dem till nasta vars planering.
Hang upp belysning i tradgarden sa att den syns inifran da
dagarna mérknar.

Vinter

Odlingssasongen utomhus ma vara 6ver, men ingenting stoppar
dig fran att ta med dig tradgarden in. Inomhus kan du odla
mikroblad, s& som artskott och krasse men &ven orter, kryddor
och groddar. Vaxtbelysning kan vara bra att ha. Ett smart satt att
odla inomhus ar genom hydroponisk odling. | hydroponisk
odling anvander man sig av vatten istallet for jord. Detta gar att
genomfora pa sma utrymmen och odlingen kan till exempel
hangas pa vaggen.

For att inte helt tappa forankringen till tradgarden under

vintern kan man fortsatta genomféra utomhusaktiviteter

som att skotta sné och bygga snélyktor. Tank utanfoér boxen - b/
ordna ett adventsfirande utomhus med glogg och lussebulle!
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Host

Trots kallare vader sa ar inte sasongen slut. Tempot ar lugnare
och nu galler det framst att njuta av din skérd. Manga gronsaker
tal kallare temperaturer an man tror, sa som vintersallat, morot,
persilja, palsternacka och olika typer av kal och I6k. Vaxt- och
matlokar ska sattas denna tid pa aret for att blomma eller ge
skord till varen. Tack in odlingsbaddar och vaxter med
tradgardsavfall som gras och 16v eller stall i inglasade utrymmen
for dvervintring.

Fortsatt aktiveringen genom att vistas utomhus pa soliga
hostdagar. Kratta, gor |6vbuketter eller varfor inte stalla i
ordning en skordefest? Promenera runt i omradet for att leta
Ingenting dr s viktigt som tradgdrdsskotsel, och inte ens det efter och fotografera véaxter och bar som star sig under hosten,
dr sa viktigt. leta upp namnen och skriv ner dem till nasta vars planering.
Hang upp belysning i tradgarden sa att den syns inifran da

Kinesiskt ordsprak dagarnd morknar,

Vinter

Odlingssasongen utomhus ma vara 6ver, men ingenting stoppar
dig fran att ta med dig traddgéarden in. Inomhus kan du odla
mikroblad, sa som &rtskott och krasse men aven orter, kryddor
och groddar. Vaxtbelysning kan vara bra att ha. Ett smart satt att
odla inomhus ar genom hydroponisk odling. | hydroponisk
odling anvander man sig av vatten istallet for jord. Detta gar att
genomfora pa sma utrymmen och odlingen kan till exempel
hangas pa vaggen.

For att inte helt tappa férankringen till tradgarden under
vintern kan man fortsatta genomfora utomhusaktiviteter

som att skotta sné och bygga snélyktor. Tank utanfér boxen -
ordna ett adventsfirande utomhus med glégg och lussebulle!
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~ Var

Tradgarden vaknar till liv, solen varmer och snén smalter. Folj
med naturens livscykel och ta vara pa detta ute i tradgarden.
Personal och klienter kan tillsammans férbereda och planera
tradgarden, bade vad géller att plocka fram tradgardsmobler och
grillen samt inforskaffa vad som behévs for arets odling.

Varens vader kan vara opalitligt, passa pa att forkultivera
inomhus med hjalp av vaxtbelysning, i vaxthus, tunnelvaxthus
eller inglasade utrymmen. Sa paskgras, spana efter tussilago och
arets forsta fjarilar. Vack upp vaxter som évervintrat. Da vadret
blir mer stabilt ar det dags att sa utomhus. Mikrober som finns i
mylla bidrar till 6kade serotoninnivaer i kroppen, sa var inte radd
att bli smutsig om fingrarna!

Sommar

Nu ar det hogsasong och bade djur och manniskor ar i full fart.
Skorda det som kommer upp, men glom inte att fortsatta sa.
Det du sar under sommaren kommer upp senare under hosten,
dessutom vaxer inte allt nar det ar som varmast. Ha picknick i
tradgarden och &t béar direkt fran buskar, den goda
bakteriefloran i tradgarden bidrar till ett starkt immunférsvar.
Kom ihdg midsommarkransen och nypotatisen till midsommar!

Om man inte har plats eller tid for att driva upp plantor fran
grunden sa kan man kopa till exempel amplar med tomat och
jordgubbar. Fotografera odlingar och manniskor, dels for att
kunna minnas och dels for att ha som underlag fér planering av
tradgarden nasta var. Ta vara pa gronskan och ljuset, njut av
aktiviteter bade for dig sjélv och tillsammans med andra.

N
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Inledning

M\

Denna broschyr ar tankt som inspiration for att vacka tankar och
idéer kring hur personal och klienter pa aldreboenden kan
anvanda tradgarden eller delar av den, bade inomhus och

utomhus, aret runt. Att sk6ta om en tradgard ska vara roligt och

forknippat med positiva kanslor. Tradgarden ar ett bra satt att fa
in aktivering och stimulans i vardagen, vare sig det ar en stor
eller liten tradgard.

En tradgard behover inte vara perfekt och ska inte innebara
nagra prestationskrav. Fokus ska ligga pa tradgardens goda
halsoeffekter. Att bygga upp en tradgard kan ta flera ar, men allt
behover inte ske pa en gang. Kom ihag att njuta av tradgarden!

Detta ar produkten av examensarbetet Stimulerande tradgardar
for aldre, skrivet av socionomstuderande pa Novia varen 2023.
Materialet i broschyren ar hamtat fran aktuell forskning och
litteratur (fér mera info, skanna QR-koden pa baksidan).
Broschyren &r tankt att kunna anvandas av bade klienter och
personal inom aldreomsorgen.
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Tridgardens nytta

En aktiv och stimulerande tradgard kan bland
annat anvandas till tradgardsskotsel och odling,
for dterhamtning och lugn och ro och som en
naturlig social métesplats. Beroende pa hur man
anvander tradgarden kan den ge olika typer av
fordelar:

e Starka identiteten och jaget

* Koppla till tidigare upplevelser och ge en
kansla av kontinuitet

¢ Bidra till sjalvbestammande och
sjalvstandighet

¢ Kansla av meningsfullhet och ansvar

e En plats for reflektion

* Ge battre somn

e Forbattra immunférsvaret

e Aktivera och stimulera fysiskt, psykiskt och
kognitivt

e Uppratthalla funktionsférmagor, sa som
balans, minne och styrka

¢ Kan minska ensamhet och isolering

o Oka kroppens serotoninproduktion

e Dampa stress, oro, angest och depression

Sinnen

Naturen stimulerar alla véra sinnen. Olika sinnesintryck, sa som att
kanna graset mellan tarna och hora fagelkvitter, kan bade locka fram
gamla och skapa nya minnen. Farger ger sinnesintryck och paverkar

darfor ocksa var sinnesstamning.

Rott

Aktivt, kraftfullt, karleksfullt, obekymrat, varmt

Vitt
Rent, oskuldsfull, langsam, glatt, heligt
Gult
Livsgivande, glatt, moget, missunnsamt
Gront

Balanserat, harmoniskt, tryggt, vilsamt, helande, ofarligt, hoppfullt

Blatt

Lugnt, stillsamt, bestandigt, vilsamt, palitligt, trofast

Purpur
Sjalvstandigt, kraftfullt, andligt, gudomligt
Orange

Livsbejakande, positivt, aptitretande, tréstande

Brunt
Stabilt, jordnara
Rosa

Romantiskt, gulligt, snéllt, tillgivet, rogivande

Bilaga 6
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Tridgirdens rum

Tradgarden kan byggas upp likt ett rum. Tank pa att den ska vara
omslutande och skapa en harmonisk helhet. Aven balkonger, inglasade
utrymmen och kokstradgardar kan ses som rum i tradgarden. Anvand
det som finns och gor det enkelt. Har ar nagra exempel pa vaggar, tak,
golv och méblering i tradgarden.

Vaggar
Hackar, buskar, plank, skiljevaggar, murar, staket, vindskydd eller
klangvaxter som far vaxa pa honsnat.

Tak
Trad, lévtak, solsegel, pergola, paviljong eller regnskydd.

Golv
Gras, sand, grus, dekorstenar, tradack, marksten eller en upptrampad
stig.

Belysning
Olika belysning i olika rum, pa hésten och vintern; lyktor, marshaller
och varmekallor.

Inredning
Utspridda sittplatser, méblemang, varierande vaxter, porlande vatten,
fagelbad och fagelholkar. Olika inslag i tradgarden kan vara hav och
skargard, odling, fest och mat.

Vaxter
Olika vaxter drar till sig olika insekter vilket bidrar till en biologisk
mangfald, nagra exempel: fjarilsbuske, lavendel, frukttrad, barbuskar
och kryddvaxter. Tank pa att inte anvanda nagra giftiga plantor.

g
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Alla med!

Det ar inte bara aldre som drar nytta av de
positiva effekterna som en tradgard ger,
den finns till for saval klienter som personal
och anhériga.

Tradgarden och aktiviteterna ska anpassas
efter olika behov. En del behéver mer
utmaningar an andra for att uppratthalla
den funktionsférmaga som finns och for att
inte bli understimulerade, men tradgarden
ska vara tillganglig for alla och behéver
darfor vara anpassad sa att alla kan delta
efter formaga.

For att anpassa tradgarden kan man tanka
pa att ha upphojda odlingsbaddar, bekvama
sittplatser, latta och ergonomiska verktyg,
tillrackligt breda dorrar och gangar for bade
rullstolar och sangar, skydd mot stark sol
och vind samt en tydlig orientering genom
fargkodning eller bilder.

Deltagandet kan vara aktivt genom konkreta
aktiviteter i tradgarden eller passivt genom
olika typer av sinnesupplevelser.
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7 viktiga egenskaper i
tridgarden for idldre

Funktion
Hur platsen anvands ska framga direkt. Det ska vara tydligt och enkelt att
orientera sig, men aven inslag av mystik och nagot att utforska ar uppskattat.

Karaktar
En plats med karaktar sager nagot om sig sjalv. Tydliga delar i tradgarden
som ar latta att namnge, exempelvis bersa, vaxthus, grillplats. Att kanna igen
och namnge saker och ting ar betryggande.

Roll
Tradgardens roll avgors av hur den anvéands. Dels kan den fungera som en
komponent i vardagen, dels som en plats for fester och hogtider.

Pragel
Att satta sin egen pragel pa tradgarden och att fa gora platsen till sin egen ar
viktigt. Ett enkelt satt att gora detta ar genom att fa valja vilka vaxter som
odlas. Delaktighet, helt enkelt!

Liv
Folja livets kretslopp i tradgarden, bade under dygnet och under aret, kan
bidra till kontinuitet i livet.

Tilltro
En kansla av tilltro, trygghet och fortroende kan skapas genom tydlighet och
anpassningar. Tilltro innebar att kanna gladje och tillhérighet, detta kan
skapas genom att ha ett syfte, en roll eller ett ansvar.

Jaget
Platsen bekraftar bilden av sig sjalv. Ta hjalp av bekanta vaxter, material och
upplevelser for att gora tradgarden hemtrevlig. Tank pa att olika saker tilltalar
olika personer.
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Utskriftsinstruktioner
- Utskriften ska ske dubbelsidigt

- Vilj alternativet "vand langs kortsidan” (inte "vand langs langsidan”)

- Folj sidnumreringen for att vika sidorna at ratt hall



