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Abstrakt 

Examensarbetet grundar sig i naturens positiva effekter på välmående, åldrandets påverkan på 
funktionsförmågan samt hur olika aktiviteter med anknytning till gröna miljöer och natur påverkar 
hälsan. Studien kan användas som underlag på enheter med äldre klienter för att undersöka hur 
aktiviteter med kopplingar till naturen kan användas för att stärka välmående. 
 
Syftet med examensarbetet är att utveckla aktiviteter för samarbetsparten Suvelakoti som kan 
utföras under de olika årstiderna samt nyttja naturens hälsofrämjande inverkan på välmående. 
Frågeställningarna för examensarbetet grundar sig i de terapeutiska effekterna av naturen, hur 
åldersrelaterade förändringar kan påverka klienters deltagande i aktiviteter samt vad som är viktigt 
att tänka på vid planeringen av aktiviteter för äldre. 
 
Arbetet sker enligt funktionell metod där aktiviteter utvecklas på basen av relevant teori. 
Utvecklingsprocessen har skett enligt fyra faser. Dessa är definitionsfas, planeringsfas, 
utvecklingsfas samt reflektionsfas. Datainsamlingen har skett genom kvalitativ metod. Vi har samlat 
in information genom intervju under besök hos enheten. Vi har använt oss av ett frågeformulär till 
Suvelakotis personal samt feedbackinsamling genom den andra frågeformulär vid presentation av 
produkt.  
 
Resultatet av examensarbetet är en digital handbok riktad till personalen på Suvelakoti samt till 
andra enheter, med aktiviteter som kan utföras utomhus i naturen eller inomhus med naturliga 
material. Handboken är tillgänglig både på svenska och på finska. 
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Tiivistelmä 

Opinnäytetyö tutkii luonnon myönteisiä vaikutuksia hyvinvointiin, ikääntymisen vaikutuksia 
toimintakykyyn sekä sitä, miten erilaiset vihreisiin ympäristöihin ja luontoon liittyvät aktiviteetit 
vaikuttavat terveyteen. Opinnäytetyö on tarkoitettu käytettäväksi ikääntyneiden yksiköissä 
havainnollistamaan, kuinka luontoon liittyviä aktiviteetteja voidaan käyttää asiakkaiden 
hyvinvoinnin vahvistamiseen.  
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on kehittää yhteistyökumppani Suvelakodille eri vuodenaikoina 
toteutettavia aktiviteetteja, jotka hyötyvät luonnon terveyttä edistävistä vaikutuksista. 
Opinnäytetyön tutkimuskysymykset liittyvät luonnon terapeuttisiin vaikutuksiin, siihen, miten ikään 
liittyvät muutokset voivat vaikuttaa asiakkaiden aktiviteetteihin osallistumiseen ja siihen, mitä on 
tärkeää huomioida vanhuksille kohdistuvia aktiviteetteja suunniteltaessa. 
 
Kyseessä on toiminnallinen opinnäytetyö, jonka aktiviteetit suunniteltiin soveltuvan teoriatiedon 
pohjalta. Kehittely oli nelivaiheinen prosessi, johon sisältyi määrittelyvaihe, suunnitteluvaihe, 
kehitysvaihe ja pohdintavaihe. Tiedonkeruu toteutettiin kvalitatiivisin menetelmin. Tiedonkeruu on 
tapahtunut haastattelun avulla yksikössä vieraillessa. Toteutimme Suvelakodin henkilökunnalle 
kyselyn projektin suunnitteluvaiheessa sekä palautekyselyn tuotteen esittelyn yhteydessä.  
 
Opinnäytetyön tuloksena on digitaalinen käsikirja, joka on suunnattu Suvelakodin henkilökunnalle 
sekä muihin yksiköihin. Käsikirja sisältää aktiviteetteja, joita voi toteuttaa ulkona luonnossa ja 
sisätiloissa toteutettavia aktiviteetteja, joihin sisältyy luonnonmukaisia materiaaleja. Käsikirja on 
saatavilla suomeksi ja ruotsiksi.  
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Abstract 

The bachelor’s thesis is based on the positive effects of nature on the well-being, the impact of 

aging on functional ability and how different activities related to green environments and nature 

affect health. The study can be used as a basis for units with older clients, for how activities with 

connection to nature can be used to strengthen the well-being. 

 

Our primary focus has been to develop activities for the cooperative partner Suvelakoti that can 

be carried out during the yearly seasons and utilize the benefits that nature provides to a person’s 

well-being. The questions of the thesis are based on the therapeutic effects of nature, how age-

related changes can affect clients' participation in activities and what is important to consider 

when planning activities for the elderly. 

 

The thesis is developed through a functional method where activities are developed based on 

relevant theory. The development process consisted of four phases. These are the definition 

phase, planning phase, development phase and the reflection phase. Data collection has been 

done through a qualitative method. We have collected information through interviews during 

visits to the unit. We have used a questionnaire to Suvelakoti's staff and feedback collection 

through a questionnaire at the presentation of the product.  

 

The result of the bachelor’s thesis is a digital handbook for the staff at Suvelakoti and other units, 

with activities that can be performed outdoors in nature or indoors with natural materials. The 

handbook is available both in Swedish and in Finnish. 
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1 Inledning 

Examensarbetet är en del av projektet Den terapeutiska trädgården och de gröna miljöerna 

vilket startades av Yrkeshögskolan Novia på våren 2023. Novias projekt går ut på att 

utveckla nya samt granska befintliga metoder som samtliga har natur och djur som 

resursförstärkande faktor för fysisk- och psykisk hälsa i alla åldrar. Examensarbetet 

Naturbaserade aktiviteter för äldre utvecklas till en produkt för att kunna erbjuda förslag 

till aktiviteter för vårdpersonal, terapeuter och andra som arbetar med äldre. 

I takt med att den förväntade livslängden ökar, ökar också förekomsten av demens hos 

äldre individer, vilket förhöjer behovet att undersöka terapiformer för att förbättra 

välbefinnandet hos personer med demens (Muistisairaudet: Käypä hoito-suositus, 2023). 

Naturen, särskilt i form av terapeutiska trädgårdar, har visat sig ha positiva effekter på 

personer med demens. Den terapeutiska trädgården erbjuder en skyddande och 

stimulerande miljö för personer med demens att hantera sina symptom. Trädgårdsterapi 

har också visats förbättra deras psykologiska välbefinnande. (Meneghetti, o.a., 2023). 

Behovet av detta projekt stöds av forskning som påvisat att det förekommer brist på 

aktiviteter för personer med demens. Evidens lyfter fram att anledningen till detta är dels 

vårdpersonalens bristande kunskaper inom fritidsaktiviteter, dels brist på material och 

anpassade utrymmen (Groenendaal et al., 2022). Många vårdenheter har 

utomhusområden och individer har trädgårdar i det egna hemmet men många av dessa är 

underutnyttjade, särskilt hos de som lever med demens (Carroll & Rendell, 2015). 

Samarbetspartner till vårt examensarbete är Suvelakoti, en boendeserviceenhet för äldre i 

Nystad, Finland. Suvelakoti erbjuder korttidsvård och drivs av Egentliga Finlands 

välfärdsområde/Varsinais-Suomen hyvinvointialue som vi härefter kommer att förkorta till 

VARHA. Suvelakoti har totalt 18 klientplatser. Klientgruppen är främst personer med 

minnessjukdom som bor i egna hem med sina närståendevårdare. Suvelakoti erbjuder 

regelbunden korttidsvård så att anhöriga kan ta ut lagstadgade lediga dagar. Tillfällig 

korttidsvård organiseras även för hemtjänstklienter för att stödja deras boende i hemmet. 

(Suvelakoti, Nystad, u.d.). 

Korttidsvården ämnar stödja förmågan för personer med minnessjukdomar samt andra 

åldersrelaterade funktionsnedsättningar, att ha möjligheten att bo i det egna hemmet i 
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längre utsträckning, och undvika permanent institutionsvård. Med hjälp av korttidsvård 

stöds individens funktionsförmåga och självständighet (Varha, u.d.). Den tillfälliga vården 

som erbjuds av Suvelakoti är av dygnet runt- och rehabiliteringskaraktär (Suvelakoti, 

Nystad, u.d.). Den mångprofessionella personalen består av närvårdare, en fysioterapeut 

samt två sjukskötare varav en arbetar som enhetsansvarig. Personalen är engagerade i att 

erbjuda stimulerande och rehabiliterande aktiviteter. Enheten har en inhägnad trädgård 

som under våren 2024, tillsammans med en trädgårdsarkitekt, utvecklar en anpassad 

utomhusmiljö för att öka trivsel, funktionalitet och välmående för klienterna (T. Rosten, 

personlig kommunikation, 22 januari 2024). 

2 Syfte, frågeställning samt mål 

Syftet med examensarbetet Naturbaserade aktiviteter för äldre är att utveckla aktiviteter 

för samarbetsparten Suvelakoti som kan utföras under de olika årstiderna samt nyttja 

naturens hälsofrämjande inverkan på välmående. Arbetet utgår från ett hälsofrämjande 

perspektiv och strävar efter att upprätthålla klienternas funktion. Aktiviteterna utvecklas 

för den klientgrupp som Suvelakoti har, vilket är till större delen geriatriska klienter med 

minnessjukdomar som besöker enheten i intervall, men även individer med andra 

funktionsnedsättningar förekommer. Vi strävar efter att dessa aktiviteter inte är 

platsspecifika utan kan tillämpas även på andra enheter som önskar att ta del av de 

terapeutiska effekterna som naturen kan erbjuda.  

De frågeställningar vi utgår ifrån är: 

• Vad innebär terapeutiska effekter av naturen och vilka positiva fysiologiska- samt 

emotionella effekter har detta på välmående? 

• Hur kan minnessjukdomar samt fysiologiska förändringar som ofta förekommer vid 

hög ålder, påverka förmågan att delta i aktiviteter? 

• Vad är viktigt att beakta vid planering samt utförande av aktiviteter hos äldre? 

Målsättningen är att samla in relevant teori till frågeställningen och utgående från denna 

utveckla aktiviteter som presenteras i digital form som möjliggör spridning av dem till andra 

enheter. Vi strävar efter att utveckla hållbara aktiviteter som kan upprepas samt är lätta 
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att förverkliga. Slutprodukten är ämnad för att användas av personalen som ett hjälpmedel 

för att aktivera klienterna och därmed öka välbefinnande. Arbetet sker enligt funktionell 

metod. 

3 Bakgrund 

I detta avsnitt kommer vi att redovisa den teoretiska bakgrunden till vårt arbete. För att 

kunna utforma aktiviteter för äldre utforskar vi den teoretiska grunden för naturbaserade 

aktiviteter genom att gå igenom tidigare forskning och evidens som stödjer användningen 

av natur och miljö för att främja välmående och upprätthålla funktionsförmågan hos äldre. 

Genom att undersöka historien bakom naturbaserade effekter på människan kan vi få en 

djupare förståelse på dess positiva effekter på människans psykiska och fysiska välmående 

samt hur det har utvecklats och förändrats över tid. Vi bekantar oss med de olika 

åldringsrelaterade förändringarna för att kunna skapa aktiviteter som är ändamålsenliga 

för vår målgrupp. Vi skapar aktiviteter för att ge de som arbetar med äldre förslag till hur 

de kan stimulera de äldre till att använda sina förmågor i socialt samspel, i fysiska aktiviteter 

för att bibehålla och eventuellt återfå funktioner samt upprätthålla de kognitiva 

funktionerna. För att inhämta information har vi använt oss av databaserna EBSCO och 

Google Scholar. Utöver dessa databaser har vi sökt relevant litteratur vid Åbo Akademis 

bibliotek, Åbo stadsbibliotek samt Mariehamns stadsbibliotek. 

3.1 Trädgård och naturliga miljöer 

Ordet trädgård på fornpersiska är pairidaeza, paradiset, och refererade till ett inhägnat 

område med växtlighet, och har haft en stor betydelse för människan. Människan började 

odla 10 000 år sedan och det har sedan dess spridit sig över hela världen. Odlingar och 

skördar kopplades tidigt ihop med religion och offringar som ofta gjordes i trädgårdar som 

sågs som heliga, och där guds närvaro upplevdes som starkast. Paradiset som man ville 

komma till efter döden refererade ofta till Edens trädgård. Under Hippokrates tid, 460–370 

f Kr, började trädgårdens miljö betraktas som en helande miljö och började användas som 

en viktig komponent i en individs tillfriskande från sjukdom eller återhämtning från 

behandlingar eller operationer. Hippokrates refereras som läkekonstens fader då han 

grundade läkevetenskap som inte stiftades från religion eller vidskepelse. Enligt 

Hippokrates var det den rena luften och naturens påverkan på kroppsvätskorna som gjorde 
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att naturen hade en helande effekt på människan. Hippokrates sjukhus var omringad av 

natur med stigar och odlingar där patienterna uppmanades promenera och tillbringa tid i 

naturliga miljön för att påskynda återhämtningen. Därmed kan Hippokrates även refereras 

till som den första trädgårdsterapeuten. (Grahn & Ottosson, 2010, ss. 49-51).  

Frisk luft, vila och näringsriktig mat var en stor del av vården förr. Sanatorierna, 

tuberkulossjukhusen, som inrättades i slutet av 1800-talet praktiserade detta (Riksarkivet , 

u.d.). Behovet av sanatorier fasades ut när BGC-vaccinet slog igenom i mitten av 1920-talet 

(Hjärt- lungfonden, 2023). Sannolikt gick flertalet faciliteter med fokus på de 

grundläggande behoven av frisk luft, vila och näringsriktig mat samma öde till mötes i och 

med den medicinska utvecklingen. Den kliniskt utpräglade vårdmiljön var som mest 

framträdande under mitten av 1900-talet. I mitten av 1980-talet genomfördes en studie 

som visade att gallopererade patienter med grönska utanför sitt fönster återhämtade sig 

snabbare än patienter som hade utsikt mot en tegelvägg. På senare tid har naturelement 

återinförts till vårdmiljön. (Bengtsson et al, 2018, s. 17). 

3.1.1 Omgivningens betydelse 

Trädgårdsterapi kan beskrivas som när en trädgård blir en plats för en terapeutisk 

verksamhet som syftar till en läkande process (Nilsson, 2009, s. 62). Det kan även definieras 

som en växtdominerad miljö som skapats för att främja interaktion mellan individen och 

de helande elementen i naturen. Trädgården är designad för att erbjuda en meningsfull 

och terapeutisk upplevelse för sina användare. Interaktionerna kan vara passiva eller aktiva 

men ska ge en positiv inverkan på besökare. (American Horticultural Therapy Association 

(AHTA), u.d.). Det finns många olika sätt att kunna få nytta av en terapeutisk trädgård, från 

att sitta och överblicka den genom ett fönster till att befinna sig i den. Mer aktivt nyttjande 

av trädgården men som inte kräver mycket av individer kan handla om att promenera i 

trädgården, sitta ute och eventuellt delta i konversationer eller delta i samt förbereda inför 

återkommande årstidsbundna aktiviteter. (Nilsson, 2009, ss. 60–61).  

Viktiga komponenter utomhus är frisk luft, vatten, vind, sol och skugga. Även blommor och 

buskar samt formgivning av växtlighet som exempelvis lövtak och bersåer. 

Planteringsbäddar, belysning, sittplatser, bord samt skulpturer bidrar till en trivsam miljö. 

Gemensamt för alla dessa komponenter är att de uppbringar minnen, skapar trygghet och 

främjar välmående. Äldre som bor på olika boenden har inte alltid en möjlighet att gå ut 
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och njuta av naturen, vilket leder till sämre funktionsförmåga och sämre psykiskt mående. 

Dagsljus, frisk luft och motion utomhus minskar risken för kroniska sjukdomar, fysisk 

funktionsnedsättning, ångest, depression och sömnsvårigheter. Växtlighet, naturens 

karaktär och platsens roll eller funktion kan bringa trygghet och möjliggör avslappning. 

Olika kännetecken kan göra en miljö till en individs egen trygga plats. Platser med växtlighet 

kan ge lugn till en person då hen reflekterar över livets gång, både årstidsväxlingar och över 

längre tidsperioder. Många äldre kan använda sig av att mata fåglar eller vattna blommor 

för att öka tilltron på en viss plats. Specifika platser kan framkalla specifika minnen och 

känslor. (Wijk, 2004, ss. 143-145, 158-166). Tillvaron i en trädgård påverkar även stress. 

Enligt en studie av Kim, Seo & Ryu (2024) har omgivningen i en trädgård kombinerat med 

trädgårdsarbete, en stor inverkan på den upplevda stressen hos deltagarna. Desto mer tid 

som deltagarna spenderade i trädgården, vilket i studien var 2 timmar per dag respektive 

ett tillfälle i veckan samt ingen tid alls under 12 veckor, desto mer minskade deras stress. 

3.1.2 Passiv och aktiv trädgårdsterapi 

Trädgårdsterapi representerar en process, antingen aktiv eller passiv, där naturliga inslag 

målmedvetet används i terapeutiska och rehabiliterande aktiviteter för att positivt påverka 

hälsan. Denna form av terapi kan involvera en rad olika aktiviteter, från praktiska som att 

plantera och ta hand om växter, till passiva som att betrakta en trädgård genom ett öppet 

fönster eller lyssna på fågelsång. Fokus ligger på att skapa en meningsfull och berikande 

upplevelse genom multisensoriska stimulanser som engagerar samtliga sinnen. Terapin 

syftar till att förbättra olika aspekter av individens välbefinnande, inklusive humör, 

självkänsla och social interaktion. Denna processorienterade terapiform, där naturens 

element utnyttjas för att främja hälsa och välbefinnande, representerar en välgrundad 

metod inom hälso- och rehabiliteringsområdet. (American Horticultural Therapy 

Association (AHTA), u.d.). Den mest aktiva formen av trädgårdsutnyttjande som 

förekommer är att sköta om trädgården genom att exempelvis plantera växter, odla samt 

plocka blommor (Nilsson, 2009, s. 61).  

I boken Vård, omsorg och rehabilitering utomhus hänvisas till Kaplan och Kaplan (1989) och 

deras Attention Restoration Theory, teorin om uppmärksamhet och återhämtning. Teorin 

utgår ifrån att det finns två sorters uppmärksamhet, dels den riktade koncentrationen, dels 

den spontana uppmärksamheten. Den riktade koncentrationen används till exempel vid 
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vistelse i en livlig stad och kräver engagemang och därmed energi. Den spontana 

uppmärksamheten, som kan kopplas till den passiva trädgårdsterapin, används vid vistelse 

i natur och ger förutsättningar för återhämtning. (Bengtsson, Liljegren, & Lundmark 

Alfredsson, 2022, s. 162). 

3.1.3 Naturen stimulerar sinnena och bidrar till gemenskap 

Trädgårdsarbete aktiverar alla sinnen. Blommor av olika färger gör det estetiskt vackert för 

ögat att se på och unika ljud samt kvitter från fåglar och ljud från andra djur, den färska 

jorden, väldoftande blommar och aromatiska växter väcker luktsystemet medan känslan 

av jorden genom händer, smekning av ett blomblad eller löv gör det behagligt röra. I en 

studie av Smith-Carrier et al. (2019) där de boendes uppfattningar gällande 

trädgårdsaktiviteter undersöktes framkom det att beröringskänslan, speciellt känslan av 

jorden mellan fingrarna, var mest värdefull. Sinnesintrycken har även möjlighet att 

framkalla minnen. Beröring och dofter var de intryck som enligt studien, väckte mest 

minnen. Deltagarna i studien mindes delar av deras liv utifrån dessa sinnesintryck, vilket 

uppmuntrade till diskussioner i grupp som även leder till känsla av gemenskap. 

Trädgårdsarbetet gav deltagarna en känsla av att vara produktiv, att de bidrog med 

någonting. (Smith-Carrier et.al. 2019). 

Vistelse i trädgården kan vara trevligt att göra själv men att arbeta i grupp ger andra 

fördelar. Det är socialt och kan motivera äldre att röra sig mera utomhus. (McIntosh et al., 

2022). Det skapar en känsla av att vara en del av något större och något gemensamt. Arbete 

i grupp kan reducera känslan av fysisk smärta eftersom fokus läggs på trädgårdarbetet och 

inte smärtan. Det främjar också utvecklingen av relationer och ger känslan av kamratskap. 

Genom att se livscykeln; plantera, se hur det växer, blommar ut och vissnar ger det mening. 

Trädgårdsarbete gör att klienterna kommer ut ur bygganden och skapar någonting 

samtidigt som de har roligt. Fokus ligger på nuet och ger ro och avslappning. (Smith-Carrier 

et al., 2019) 

3.2 Åldrandet 

Dehlin & Rundgren (2014) hävdar att kunskapen om vad åldrandet innebär för fysiska och 

psykiska funktioner ofta är bristfällig. Detta gäller inte bara hos allmänheten utan också hos 

vård- och omsorgspersonal. Kroppens åldrande härrör från att organsystemens kapacitet 
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försämras. En förändrad livssituation ska hanteras psykiskt och socialt. (Dehlin & Rundgren 

, 2014, ss. 32, 35). Åldrandet medför risk för att drabbas av kognitiva nedsättningar 

beroende på godartad åldersrelaterad glömska eller på grund av minnessjukdom 

(Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 175-176). Med kognition syftar man på ”de mentala 

processer som innefattar kunskap, tänkande och informationsbearbetning” (Rundgren & 

Dehlin, 2016, ss. 420). 

3.2.1 Åldrandets fysiologiska förändringar 

Hudens förmåga att delta i kroppens temperaturreglering försämras med åldern. Det 

isolerande lagret av underhudsfett krymper, blodcirkulationen i huden försämras och 

skyddsreflexen att huttra och skaka förloras, vilket leder till att mer kläder behövs för att 

hålla värmen. Fysisk ansträngning vid varmt väder ska undvikas eftersom svettkörtlarna blir 

färre och därmed inte kan delta i nedkylning på samma sätt som tidigare. Förmåga att 

syntetisera D-vitamin försämras. Bäst effekt av solljuset fås mellan klockan 11 och 15 på 

dagen under månaderna april till september och det räcker med 20 minuters solbad några 

gånger per vecka. Överexponering av solljus med UV-strålar ger skador i huden som 

adderas till åldersförändringarna och är en riskfaktor för hudcancer. (Rundgren & Dehlin, 

2016, ss. 84-85,94-96). 

Skelettmuskulaturens funktion förändras. Muskelkraften minskar men uthålligheten ökar. 

Detta är en effekt av att de snabba muskelfibrerna minskar i antal medan de långsamma, 

uthålliga, muskelfibrerna ökar. Reaktionsförmågan i musklerna försämras, dels på grund av 

att de snabba muskelfibrerna minskat i antal, dels till följd av att nervsignalerna inte 

fungerar lika effektivt som hos en yngre person. Den långsammare reaktionsförmågan kan 

till exempel påverka förmågan att återta balansen vid instabilitet. En bidragande orsak till 

att muskulaturen hos äldre tillbakabildas är att musklerna inte längre belastas på samma 

sätt som när livet innehöll mer aktivitet. Fysisk aktivitet förändrar muskelfibrernas 

egenskaper, förbättrar cirkulationen och koordinationsförmågan. Inaktiviteten har gjort att 

nervsignalerna inte når fram till muskelgrupperna lika effektivt som om de hade fortsatt 

blivit aktiverade. (Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 109,112-113,115,117). 

Benvävnaden och skelettet har bättre förutsättningar för att bibehålla tätheten hos de 

personer som är fysiskt aktiva. Inaktivitet ökar frakturrisken. Lederna behöver utsättas för 

en lagom belastning inom normalt rörelseomfång för att stimulera nybildningen av brosk 



 8 

så att lederna kan bibehålla sin funktion. Brosk är känsligt för upprepad tung belastning och 

under åldrandet förändras broskets sammansättning så att det blir svårare för brosket att 

återuppbygga sig efter en skada. Friktionen mellan broskytorna ökar när ledvätskans 

smörjande funktion försämras, ledband och senor får minskad elasticitet och inaktivitet 

ökar stelheten. (Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 125,127-128,132,147-148). 

Hjärnan minskar i storlek under åldrande. Plasticiteten i hjärnan gör att strukturer kan 

förändras och på så sätt upprätthålls funktionen. Genom fysisk, psykisk, social och 

emotionell stimulans kan den äldres kognition påverkas positivt och därmed minska risken 

för demens. Antalet synapser blir färre vilket leder till att det tar längre tid att genomföra 

komplicerade uppgifter. Mikroskopiska förändringar förekommer hos de flesta äldre. Dessa 

blir märkbara när de finns i ett större antal, så som vid Parkinsons sjukdom och vid annan 

minnessjukdom. Åldersförändringar i nervsystemet påverkar bland annat musklernas 

tonus vilket innebär att rigiditeten ökar, reflexerna blir långsammare och balansen 

försämras. Detta innebär att exempelvis en snabb helomvändning försvåras. (Rundgren & 

Dehlin, 2016, ss. 158,161-163.166). 

Hjärnan minskar i storlek under åldrande. Plasticiteten i hjärnan gör att strukturer kan 

förändras och på så sätt upprätthålls funktionen. Genom fysisk, psykisk, social och 

emotionell stimulans kan den äldres kognition påverkas positivt och därmed minska risken 

för demens. Antalet synapser blir färre vilket leder till att det tar längre tid att genomföra 

komplicerade uppgifter. Mikroskopiska förändringar förekommer hos de flesta äldre. Dessa 

blir märkbara när de finns i ett större antal, så som vid Parkinsons sjukdom och vid annan 

minnessjukdom. Åldersförändringar i nervsystemet påverkar bland annat musklernas 

tonus vilket innebär att rigiditeten ökar, reflexerna blir långsammare och balansen 

försämras. Detta innebär att exempelvis en snabb helomvändning försvåras. (Rundgren & 

Dehlin, 2016, ss. 158,161-163.166). 

3.2.2 Åldrandeteorier ur psykologiskt perspektiv 

Varje individ har olika förutsättningar för hur åldrandet hanteras. Personlighet, mental 

förmåga, copingförmåga och erfarenheter under livet påverkar den egna 

åldrandeprocessen. Det finns ett antal teorier om psykologiskt åldrande. Utveckling- eller 

livsloppsteorin anser att varje fas i livet har en utvecklingsproblematik som ska lösas, till 

exempel ska den äldre förhålla sig till de fysiska förändringar som åldrandet medför. Den 
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psykologiska åldersteorin skildrar olika stadier i livet där åldrandet beskrivs som pendlande 

mellan integritet och förtvivlan. Individen behöver nå en känsla av sammanhang och 

meningsfullhet för att undvika att åldrandet blir fyllt av förtvivlan, dödsfruktan och 

meningslöshet. Aktivitetsteorin går ut på att den äldre aktivt behöver ersätta gamla roller 

med nya för att behålla en positiv självkänsla, till exempel genom att ingå i ett socialt eller 

kulturellt sammanhang. Disengagemangsteorin hävdar att det under åldrandet är naturligt 

att dra sig tillbaka, disengage, från aktiviteter och bli mer självcentrerad. Teorin om 

gerotrancendens syftar på ett perspektivskifte under åldrandet som innebär att omvärdera 

existentiella frågor, intresset för materiella ting minskar och känslan av samhörighet med 

tidigare generationer och världsalltet ökar. Baltes livsloppsteori betonar värdet av positivt 

tänkande för ett gott åldrande, till exempel att ägna sig åt aktiviteter som ger känslomässig 

tillfredsställelse. (Dehlin & Rundgren , 2014, ss. 27-28).  

Den psykologiska forskningen om livets mening kartlägger människors subjektiva 

upplevelser av vad som gör att livet upplevs meningsfullt. Tre områden uppges som 

centrala. Det första området är sammanhang, det vill säga en känsla av begriplighet och att 

det finns en röd tråd i livet. Det andra området är syfte, så som att ha centrala mål och 

riktning i livet. Det tredje området är betydelse, en känsla av livets inneboende värde och 

att ha ett liv värt att leva. (Martela & Steger, 2016). Upplevelsen av mening i livet är viktig 

för äldre personer, dock har personer med minnessjukdom ofta utelämnats i denna 

forskning. Studien The Longitudinal Relationship Between Meaning in Life, Depressive 

Symptoms, Life Satisfaction, and Cognitive Functioning for Older Adults with Alzheimer's 

Disease kartlade förekomst av mening i livet, depressiva symptom, livstillfredställelse och 

kognitiv funktion. Det har tidigare funnits en uppfattning om att kognitiv funktion behöver 

vara intakt för att kunna uppleva mening. Den här studien visar att känslan av mening kan 

upprätthållas även om den kognitiva funktionen är nedsatt. Resultaten av denna forskning 

understryker betydelsen av mening i livet för äldre personer med minnessjukdom. Det här 

visar att det är värdefullt att satsa på aktiviteter som skapar meningsfullhet för personer 

med minnessjukdom. (Dewitte, Hill, Vandenbulcke, & Dezutter, 2022). 

3.2.3 Minnessjukdomars effekter på kognitiva funktioner 

De kognitiva funktionerna kan delas in i sex olika domäner. Uppmärksamhetsfunktionen är 

övergripande och nödvändig för att upprätthålla övriga kognitiva funktioner. 
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Nedsättningen kan komma till uttryck genom att det är svårt att hålla sig till ämnet i ett 

samtal, att återge adressuppgifter eller telefonnummer, eller att räkna enkla tal i huvudet. 

Visuospatiala funktioner innebär förmågan att tolka syn- och hörselintryck samt perception 

av kroppens position. Försämrad visuospatial förmåga gör att det kan bli svårt att orientera 

sig både i nya miljöer, sitt närområde samt att få kroppen i rätt position för att sätta sig ner 

på en stol. Verbala funktioner är nödvändiga för att kunna kommunicera. Svårigheterna 

märks genom att det blir besvärligt att förstå språket, hitta ord, att skriva samt att talet blir 

fyllt av floskler och upprepningar. Inlärnings- och minnesfunktioner gör det möjligt att 

komma ihåg saker och anpassa sig därefter. Nedsättning visar sig till exempel genom att 

samma fråga upprepas på grund av att det som sagts eller hänt genast fallit ur minnet. Det 

blir också svårt att passa tider och att orientera sig i tid och rum. Exekutiva funktioner 

behövs för att kunna initiera komplexa uppgifter, planera dem och genomföra dem på ett 

korrekt sätt. När förmågan fallerar kan det leda till initiativlöshet, problem med att följa 

bruksanvisningar och att använda apparater. Social kognition innebär att en persons 

beteende är lämpligt och att impulser kan kontrolleras. När den sociala kognitionen sätts 

ur spel kan personligheten förändras och förmågan att tolka sociala signaler samt att läsa 

av ansiktsuttryck försämras. Aggressionsutbrott och blödighet kan också vara konsekvenser 

av att den sociala kognitionen inte fungerar. (Nationellt system för kunskapsstyrning Hälso- 

och sjukvård Sveriges regioner i samverkan, 2021, s. 25).  

En person med minnessjukdom riskerar att bli akut förvirrad om denna presenteras för ett 

stort antal alternativ att välja mellan. Arbetsminnet klarar inte av att behålla tillräckligt med 

information för att göra ett val. Risken för att detta leder till olyckliga situationer är särskilt 

stor i det skedet av sjukdomen när diagnosen kanske ännu inte är ställd. I det här skedet är 

det vanligt med social tillbakadragenhet, paranoida föreställningar, språksvårigheter, 

svårigheter att lära sig nya färdigheter och depression, ibland med självmordstankar. 

(Hamdy, o.a., 2017). 

Även om den kognitiva förmågan försämras så är individer med minnessjukdom 

fortfarande kapabla till att lära sig nya saker samt delta i avancerade aktiviteter om ett 

drivande intresse finns. En studie som gjordes vid Linköping Universitet introducerades 

surfplattor till tio deltagare med demens. Upptäckarlusten hos deltagarna var stor nog att 

de utan assistans lärde sig att använda surfplattorna efter eget intresse. Under denna 
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studie visade det sig även att deltagarna kunde samarbeta och därmed lära sig av varandra. 

(Ingebrand, Samuelsson, & Hydén, 2023). 

3.2.4 Hinder och faktorer att beakta vid äldres utevistelse och aktiviteter 

I Melbourne, Australien utformades en demensvänlig trädgård tillhörande till ett 

vårdboende. Vid öppningen av denna trädgård gjordes en studie för att kartlägga hur 

trädgården användes av de boende. Det visade sig att användningen av trädgården i 

medeltal var ca två gånger per individ på en tvåveckorsperiod. Exakt vilka hälsofaktorer 

som påverkade den faktiska utevistelsen var inte angiven. I undersökningen uppges att 

sjukdomstillstånden, förutom demensdiagnosen, hos de boende var i medeltal tre per 

deltagare. De vanligaste hindren för utevistelse uppgavs vara vädret och behov av hjälp att 

komma åt trädgården. Dessutom angavs bristande intresse och säkerhetsproblem som 

hindrande. Trots den demensvänliga utformningen uttryckte personalen oro för fall. (Lai, 

et al, 2023). Oron är befogad eftersom det är vanligt att äldre personer faller då de vistas 

vid vårdinrättningar. Dessa fall kan leda till skador som kan orsaka förlust av självständighet 

och även till dödsfall. (Cameron, o.a., 2018). 

En av de första större dokumenterade kartläggningarna över utevistelse för de boende 

genomfördes år 2006. Den visade att 32 % av de boende som inte hade några fysiska hinder 

var ute mer sällan än en gång per månad. (Cutler & Kane, 2006). I artikeln Understanding 

the Barriers and Enablers to Using Outdoor Spaces in Nursing Homes: A systematic Review 

(2020) lyfts det fram vilka faktorer det är som påverkar hur boende vid vårdenhet besöker 

den anslutande trädgården. De faktorer som påverkade mest var utformningen av 

trädgården, oro för säkerhet, brist på personal och vädret. I artikeln beskrivs åtgärder för 

att underlätta utevistelse och det framkom att bland annat kräves ett förändrat tankesätt 

på organisatorisk nivå för att åtgärda uppfattningen att säkerheten ses som ett hinder för 

utevistelse. (van den Berg, et al, 2020). 

I artikeln Barriers to the Succes of Recrational Grups for Persons with Dementia lyftes det 

fram att det är relativt nytt att definiera vad som underlättar och vad som är till hinder för 

deltagande i aktiviteter. Målet var att tydliggöra förekomst och typer av hinder för 

deltagande i gruppverksamhet för personer med minnessjukdom som bor på vårdhem. De 

vanligaste hindren enligt denna artikel är relaterade till apati och utmanande beteenden, 

dessutom förkommer yttre omständigheter som exempelvis tid, plats, ljus, ljud och 



 12 

temperatur som kan vara hindrande. Rekommendationen i denna artikel är att ha 

beredskap för att apati kan förekomma, men i stället för att se det som ett hinder ska det 

ses som ett yttrande för den kognitiva nedsättningen och att apatin i viss mån kan lindras 

av gruppaktivitet. I artikeln hänvisas till Kuhn, Fulton & Edelman (2004) och Smit et al (2017) 

vilka framhåller att det som kan betraktas som olämpligt beteende är normalt när den 

kognitiva funktionen tas i beaktande. Cohen-Mansfield & Jensen (2020) såg ett mönster av 

att utomstående observatörer oftare rapporterade olämpligt beteende, än ledarna av 

aktiviteterna. Slutsatsen som drogs var att ledarna av aktiviteterna var så skickliga på att 

hantera avvikande beteende att de inte såg det avvikande beteendet som ett hinder. 

(Cohen-Mansfield & Jensen, 2020).  

I en artikel om hinder och motiverande faktorer för fysisk aktivitet för personer med 

minnessjukdom boende på vårdhem uppges att brist på stöd från personal är ett stort 

hinder. Dåligt väder och brist på transport, tid och utrymme är andra vanliga hinder. 

Motiverande är den sociala identifikationen av att träna tillsammans med andra personer 

som också har minnessjukdom. Deltagarna har i undersökningen själva fått berätta om de 

hinder de upplever för att kunna delta i fysisk aktivitet. Deltagarnas kognitiva nedsättningar 

påverkade deras förmåga att kommunicera dessa hinder. De hinder som deltagarna i 

kartläggningen lyckades kommunicera är ur fysiskt perspektiv: allmän nedsättning av den 

fysiska funktionen, funktionsnedsättning eller sjukdom i rörelseapparaten, annan 

försämring av den fysiska funktionen förutom rörelseapparaten, kroppsliga förnimmelser 

som smärta eller obehagliga fysiska känslor vid träning. Ur psykologiskt perspektiv uppges 

rädsla för att skadas eller falla, negativa känslor och behov av frid. De kognitiva hindren 

angavs vara bristande motivation, oförmåga att komma ihåg övningar, hög ålder som skäl 

för inaktivitet och meningslös fysisk aktivitet. Vägran till att motionera i grupp med andra 

boende berodde på att övningarna gjordes bättre eller sämre av andra, sociala kontakter 

undveks på grund av språkbarriärer och allmän vägran att delta i grupp. Angående 

begränsningar talade de deltagande om förbud och känslan av att vara inlåst. (Gebhard & 

Mir, 2021). 

Enligt Rundgren & Dehlin (2016) kan följande slutsatser dras angående hur 

åldersförändringar beaktas med tanke på de äldres aktiviteter: Lämplig klädsel och lagom 

ansträngande aktivitet väljs med beaktande av väderlek och att förmågan att reglera 

kroppens temperatur påverkats av åldrandet. Tidpunkten på dagen kan tas i beaktande för 
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bästa möjliga förutsättningar för syntetisering av D-vitamin. Samtidigt ska exponering för 

solens UV-strålning begränsas med hjälp av lämpligt skydd, så som skugga, täckande kläder 

eller solskyddsfaktor applicerad på huden. Muskelstyrka, balans, bentäthet och leder 

påverkas av åldrandet. Nedsättningen beaktas så att risker förebyggs, till exempel fallrisk, 

och att aktiviteten är på lämplig nivå. Aktivitet bidrar till upprätthållandet av 

funktionsförmågan. Hjärnan krymper, tack vare dess förmåga till plasticitet kan funktionen 

upprätthållas med hjälp av stimulans så som fysiska, psykiska och emotionella insatser. 

(Rundgren & Dehlin, 2016). 

3.3 Aktiviteter 

Ett flertal studier visar på att personer med demens har ett behov att delta i meningsfulla 

aktiviteter för att upprätthålla en god livskvalitet, men att dessa behov ofta inte tillgodoses. 

Personer med demens upplever bristande möjligheter till deltagande i arrangemang. Enligt 

studiedeltagarnas egna, samt personalens rapporter, innefattar de vanligaste ouppfyllda 

behoven deltagande i dagsaktiviteter och möjligheten till ett socialt umgänge vilket leder 

till psykiskt lidande. (Hancock, Woods, Challis, & Orell , 2006; Miranda-Castillo, Woods, & 

Orrell, 2013; van der Roest, o.a., 2009). 

En aktivitet kan vara så enkel som att bläddra i en tidning, titta på fåglar, prata med någon 

eller att måla en bild. För personer med demens kan det vara svårt att komma ihåg 

instruktioner, att starta med något eller att slutföra olika steg i händelseförloppet. När 

aktiviteter utformas för personer med demens är det viktigt att anpassa dem för att ta 

hänsyn till dessa problem och därmed skapa meningsfulla och positiva upplevelser. Det 

viktiga är att inte bara fokusera på det slutgiltiga resultatet av en aktivitet, utan att lägga 

tonvikten på själva processen och engagemanget. Att vara delaktig är viktigare är 

resultatet. (Crockett, 2013). 

Aktiviteter syftar till att vara tillfredsställande och fördelaktiga. När aktiviteterna är sådana 

kan individen använda sina förmågor bättre och behålla dem längre. Aktiviteter kan leda 

till förbättrad kontinens eller tarmreglering. De kan även öka motivation eller skapa lugn, 

förbättra humöret samt öka förmågan att uttrycka sig själv. Aktiviteterna kan även bidra 

till längre bibehållen rörlighet, mindre smärta och färre perioder av dålig hälsa. (Crockett, 

2013). 
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En studie som undersökte om användning av en digital kalender påverkar äldre individers, 

med och utan minnessjukdom, vanlig livsföring och aktiviteter. I denna visade det sig att 

insatser för att öka tidsförankringen, så som en digital kalender, har visat sig förbättra 

förmågan till kognitiv funktion och allmän daglig livsföring. Bland annat kunde deltagarna 

lättare förhålla sig till scheman så som deltagande i dagverksamhet, sophämtningsdagar 

samt läkemedelstider. Deltagarna som lättare kunde förankra sig i tid, blev även mer 

självsäkra och modiga, så att de kunde ta mer initiativ och motiverades till att delta i mer 

aktiviteter. (Nishiura et al, 2021). 

3.3.1 Fysiska aktiviteters positiva effekter på hälsa och livskvalitet 

Människor har en stark koppling till naturen och de flesta önskar kunna vistas utomhus 

även när de är äldre. När äldre individer spenderar tid utomhus, i trädgården samt utför 

trädgårdsarbete bidrar det till att bibehålla funktionsförmåga och positivt inverka på 

hälsan. Gröna miljöer och naturen har visat sig minska stress, ångest, depression samt till 

viss grad medicinbehovet. Den fysiska hälsan påverkas även positivt genom att röra på sig 

utomhus, och de äldre kan lättare motiveras att röra på sig när de befinner sig i naturen. 

Personer som spenderar tid utomhus lever ofta längre samt har en tendens att känna sig 

hälsosammare. Studier visar att redan en timme utomhus per dag kan inverka positivt på 

förmågan att utföra dagliga aktiviteter. (Freeman et al., 2019). 

Fysisk aktivitet som förbättrar kondition och muskelstyrka kan bidra till att upprätthålla 

reservkapaciteten så att den äldre är kapabel att återhämta sig till tidigare funktionsnivå 

efter en sjukdomsperiod. Aktiviteter som innehåller tyngdöverföringar, balansövningar 

samt moment som stärker muskler gör att fallrisken minskar. Om aktiviteterna sker med 

minst måttlig intensitet kan livstiden förlängas och åldersrelaterade sjukdomar förbyggas, 

till exempel hjärt- och kärlsjukdomar, högt blodtryck, stroke, typ 2-diabetes, vissa 

cancerformer, övervikt, psykisk ohälsa och demens. (Helbostad , Frändin, & Dohrn, 2021, 

ss. 79-80, 83). Fysisk ansträngning leder till trötthet och gör det lättare att somna. Detta 

kan hjälpa till att reglera dygnsrytmen vid sömnsvårigheter. Förbättrad sömn leder i sin tur 

bland annat till att humöret blir bättre och att smärtproblematik minskar samt att kroppens 

funktioner som immunförsvar och metabol aktivitet påverkas positivt. (eFYSS, 2021). World 

Health Organization (2020) framhåller i sin senast publicerade rekommendation angående 

Fysisk aktivitet och stillasittande beteende att även lite fysisk aktivitet ger hälsofördelar. 
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Om det är möjligt rekommenderas dock 150 – 300 minuter måttligt intensiv fysisk aktivitet 

per vecka. (WHO, 2020, s. 43). 

3.3.2 Kreativa samt meningsfulla aktiviteter 

Aktiviteter som är kreativa och kan delas upp i litterär konst, uppträdande konst och visuell 

konst har en positiv inverkan på kognitiva funktioner som försämras hos individer med 

demens. Litterär konst som kan förekomma i aktiviteter som uppläsning av böcker och 

diskussion kring dessa, påverkar förmågan att lyssna och kommunicera. Uppträdande konst 

som använts i aktiviteter som sjunga, dansa och skapa rytmer påverkar 

kommunikationsförmågan och förbättrade kortminnet. Sjungande i grupp respektive 

skapande av rytm påverkade positivt förmågan att lära sig nya saker och att återkalla 

minnen. Aktiviteter som grundades av visuell konst så som granska konstverk och skapa 

konstverk påverkade förmågan att kommunicera, uppmärksamheten samt det episodiska 

minnet (Young, Camic, & Tischler, 2016).  

Många äldre individers funktionsförmåga försämras vid något tillfälle på grund av 

åldersrelaterade förändringar eller sjukdom. De hamnar ofta i en position att behöva hjälp 

med många av de aktiviteter som de innan kunnat göra självständigt. Många upplever att 

de i samband med detta och behovet att leva på ett särskilt anpassat boende, påverkar 

deras värdighet. Det skandinaviska hälsofrämjande förhållningssättet utgår ifrån att 

samtliga bör ha möjligheten till att utföra aktiviteter i det vardagliga livet för att det skapar 

meningsfullhet (Slettebø et al., 2017). 

3.3.3 Individanpassade aktiviteter 

För att göra aktiviteterna så positiva som möjligt bör de vara utformade i enlighet med 

personernas intressen och på deras villkor. Det centrala är att vara lyhörd för individens 

behov och anpassa aktiviteterna därefter. Därmed skapas en atmosfär där de känner sig 

delaktiga och värderade. Exempelvis kan aktiviteter lämnas halvfärdiga och tillgängliga, så 

som blommor med vissna blad att plocka bort eller tidningar som är framme och öppna i 

stället för undangömda och stängda. (Crockett, 2013). 

Arbete med individer med långt framskriden demens är utmanade. Det är svårt att bedöma 

i vilken utsträckning de uppskattar den aktivitet de ägnar sig åt. Med individer i detta skede 
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av sin demens kan det vara givande att arbeta med de fem sinnena. Individers egna 

preferenser som exempelvis smak, ljud, musik och färg kan användas i olika aktiviteter för 

att motivera individen att delta. Smak kan handla om varm choklad, blåbär, likör eller 

sodavatten. Exempel på dofter är nyklippt gräs, doften efter regn eller såpbubblor. Musik 

kan vara olika musikgenre, gräsklippare eller fågelkvitter. Exempel på texturer är sand, 

fuktig jord eller päls. Personer med långt framskriden demens kan kanske inte njuta av en 

lång pratstund utan behöver små interaktioner där en sak åt gången händer så 

informationen hinner processas intellektuellt. (Crockett, 2013). 

När aktiviteter utformas är det viktigt att ta hänsyn till förutsättningarna hos individerna 

de utformas för. På så sätt kan aktiviteterna anpassas till individens nivå och stöttat 

engagemang ges vid behov. Individernas vanliga sinnesstämning och känslor, fysiska 

förmåga, inklusive hur de tar sig runt och hur mycket hjälp de behöver beaktas. Manuell 

fingerfärdighet samt sjukdomshistoria som kan påverka aktiviteten, till exempel 

vänstersidig stroke utan rörelse i handen bör noteras. Syn- och hörselnedsättning och 

kommunikationsförmåga som huruvida de läser, behöver enkla instruktioner eller om de 

är sociala samt annan information som kommer påverka aktiviteten är värt att ta hänsyn 

till. (Crockett, 2013). 

I studien Perspectives of People with Dementia About Meaningful Activities: A Synthesis 

(2015) framkom att personer med demens önskade att fortsätta engagera sig i typiska 

vardagsaktiviteter som innan demensen bröt ut. På så sätt upprätthåller individerna en viss 

kontinuitet med sin tidigare livsstil. I samma studie uppfattades aktiviteter som stödde 

individens vanor, rutiner och roll som meningsfulla eftersom det gav normalitet. Genom 

att individerna fortsätter vara engagerade i arbetsrelaterade aktiviteter och hushållssysslor 

upprätthölls även en känsla av rollidentitet. Att vara eller uppleva sig som användbar 

hjälpte individerna att känna sig värdefulla för andra. (Han et al., 2015). 

När en persons minne försämras kan det vara svårare att koncentrera sig på en aktivitet. 

Då kan en individuell session vara mer givande än en gruppsession. Om en aktivitet bara 

engagerar en person i en kort stund kan det fortfarande ha varit en giltig upplevelse. Fem 

eller tio minuter kan vara tillräckligt för en session om uppmärksamhetsspannet inte räcker 

längre. (Crockett, 2013). 
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Klienternas rutiner och dagsform bör tas i beaktande. Andra saker att tänka på är att det 

bör finnas en balans mellan aktiviteter, att göra samma aktivitet varje dag möter inte 

många behov. Planering för resurser, tid och personal, bör tas hänsyn till, aktiviteter som 

kräver fler i personalen kan till exempel inte utföras under deras paus. Planering på förhand 

krävs för vissa aktiviteter, till exempel att starta aktiviteten i god tid samt skaffa material i 

förväg. För personer med demens ger rutiner stabilitet, exempelvis en liknande aktivitet 

vid samma tidpunkt på dagen eller veckan. Samtidigt måste planerna vara flexibla eftersom 

oförutsedda händelser kan inträffa. Genom att ta emot förslag på aktiviteter kan 

varierande aktiviteter planeras och de som inte tilltalar klienterna undvikas. (Crockett, 

2013). 

Det är ibland utmanande att motivera klienten att delta i aktiviteten. Det kan finnas flera 

skäl till att någon kanske inte deltar, en del bör respekteras medan andra bör ifrågasättas. 

Svårigheter kan vara att ta sig dit så som fysiska problem, tidpunkten på dagen och andra 

händelser till exempel bad. En annan anledning till att individer tar avstånd till deltagande 

kan vara för att aktiviteterna är för ostimulerande eller för avancerade. En individs rädsla 

för att misslyckas inför andra kan vara till hinder, eller att individen känner sig obekväm i 

det sociala sammanhanget. Besvikelse över att inte vara lika skicklig som förr kan göra det 

mindre lustfullt att delta i vissa aktiviteter. (Crockett, 2013). 

3.3.4 Dokumentation och riskbedömning 

En viktig del är dokumentation. Den fungerar som bevis för att aktiviteter görs. Det är också 

information för klienternas anhöriga samt fungerar som en påminnelse för klienterna. Det 

som kan vara bra att dokumentera enligt Crockett (2013) är deltagandet, individens 

upplevelser, förändringar i sättet de deltar, förmågor, koncentration samt humör. Genom 

dokumentation kan underliggande mönster upptäckas. Till exempel om en patient blir arg 

och frustrerad efter någon typ av aktivitet. Då utvärderas också aktiviteten. Vad fungerade 

bra och vad fungerade inte. Då vet nästa person vad de kan göra på nytt och vad som 

kanske kan göras på något annat sätt nästa gång. (Crockett, 2013). 

Vid många aktiviteter finns det risker som behöver uppmärksammas. En riskbedömning bör 

göras för att upptäcka dessa risker och ska göras systematiskt för att kontrollera eller 

eliminera dem. Dock betyder inte riskbedömning och hantering av eventuella risker att 

klienter ska begränsas eller skyddas från omvärlden. Exempelvis ska en klient med 
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bristande rörelseförmåga inte förhindras att delta i utomhusaktiviteter på grund av fallrisk. 

I stället kan fall förebyggas genom att förse dem med bra, stabila skor samt att eliminera 

hinder. (Crockett, 2013). 

För att ge personer med minnessjukdom goda förutsättningar att orientera sig i en trädgård 

är det viktigt att olika platser och saker i trädgården tydligt definieras. Detta kan göras till 

exempel med hjälp av skyltar eller pilar. I trädgården kan stigar med tydlig början och tydligt 

slut skapas, speciella platser att vila på samt olika landmärken som kan väcka intresse. För 

att minska risken för att personer med demens ska bli förvirrade och missledas, kan antalet 

korsningar och valmöjligheter begränsas. Det är viktigt att det finns gränser runt 

trädgården, vilka fungerar som ett skydd och bidrar till känsla av trygghet, vilket även 

uppmuntrar självständigt upptäckande. (Wijk, 2004, ss. 166-169). 

4 Metod 

Ett arbete som utförs enligt funktionell metod kan också benämnas som projektarbete. 

Projektet har en livscykel som startar redan innan det konkreta projektet startar och tiden 

efter själva projektet. (Macheridis, 2001, s. 38). Med det perspektivet kan vi se 

upprinnelsen till projektet när vår uppdragsgivare såg behovet av produkten. 

Examensgruppens insats avslutas när produkten överlämnas, däremot kommer projektet 

att leva vidare i och med att den används hos vår uppdragsgivare. 

Detta arbete sker enligt funktionell metod där relevant teori till vår frågeställning samlas in 

och utgående från denna utvecklas aktiviteter som presenteras i digital form som möjliggör 

spridning av dem till andra enheter. Examensarbetet strävar efter att utveckla hållbara 

aktiviteter som kan upprepas. Slutprodukten är ämnad för att användas av personalen som 

ett hjälpmedel för att aktivera klienterna och därmed öka välbefinnande. 

4.1 Datainsamling 

Datainsamlingens syfte är att kunna besvara problemformuleringen som projektet är byggt 

på. En viktig del i valet av källor är att kritiskt granska dem för att säkerhetsställa att den 

information som är framtagen därifrån har evidens eller teorier som stöttas av andra 

författare inom ämnet. Ytterligare en avgränsning som man kan använda sig av vid 

datainsamling är att definiera årtal och den maximala ålder som en källa får vara, då det 
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ofta påverkar hur aktuell källan är och hur den besvarar problemformuleringen. (Henricson, 

2017, ss. 4-5). 

Vi har valt att använda oss av databaserna EBSCO host, Sage Journals samt Google Scholar, 

då vi eftersöker artiklar. De böcker som vi har eftersökt har vi funnit på olika bibliotek med 

hjälp av bibliotekarie. Vi har även använt oss av studier som har refererats till i litteratur. I 

datainsamlingen har vi använt oss av sökord som “green care”, ”nature”, ”elderly”, 

”wellbeing”, ”activitites”, ”therapeutical garden”, ”horticultural therapy”, ”creative 

activities”, ”meaningful activities”, ”nursing home”, ”symptoms”, ”cognitive function”, 

“time orientation” samt ”dementia”. Avgränsningar som använts i litteratursökningen är 

”peer reviewed”, ”fulltext”, ”open access” samt årtalen 2000–2024. Se bilaga A. 

Vid uppstarten av vårt projekt bestämde vi oss för att inleda med att intervjua den 

enhetsansvarige för Suvelakoti. Vi valde att använda oss av en ostrukturerad intervju, då vi 

önskade att datainsamlingen skulle ske mer som en flytande konversation. Innan intervjun 

planerade vi vad det var som vi ville få reda på, och vilka frågor vi ville ställa om de inte 

naturligt uppkom under mötet. Enligt Carlström & Carlström Hagman (2012) är det viktigt 

att planera sin intervju inför tillfället, så att dialogen blir flytande. De menar att det är en 

större chans att den som blir intervjuad känner sig mer motiverad att ge utvecklade svar, 

om de upplever att frågorna är väl genomtänkta och ändamålsenliga. Det är även viktigt 

att anteckna de svar som framkommer men detta behöver inte nödvändigtvis ske under 

intervjun (Carlström & Carlström Hagman, 2012, ss. 191-196). Vi valde att skriva 

anteckningar efter mötet. 

En viktig del av vår process är att utvärdera och utveckla vårt projekt. En del av detta 

innebär att vi kommunicerar med personalen på Suvelakoti. Vi vill att samtliga anställda på 

Suvelakoti får möjligheten att dela sina tankar med oss, och den lösningen som vi har valt 

att utgå ifrån är att be personalen besvara frågeformulär. Vi valde detta alternativ då vi är 

medvetna om att arbetspass är varierande och oregelbundna. Alternativ som intervjuer 

skulle vara svåra att planera och kräva mer tid av personal.  

Ytterligare en fördel med användning av frågeformulär är att det underlättar bearbetning 

av data då inga muntliga svar kräver initial transkribering. Projektarbetet utformas enligt 

kvalitativ metod då projektet ämnas utmynna i en produkt som är till stor del bestående av 
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skribenternas förhållningssätt samt hur tolkningar av data förekommit. (Henricson, 2017, 

ss. 111-112,121-122). 

4.1.1 Kartläggning av behov 

Vi besökte Suvelakoti den 22 januari 2024. Syftet med mötet var att kartlägga vilka 

önskemål och behov som de hade. Vi ville även lyfta fram de preliminära idéerna som vi 

hade kring projektet. Tanken var att vi skulle kunna ta med de önskemål som framkom, 

men hålla oss till grundidén om en aktivitetssamling.  

Vi träffade Tiina Rosten som är enhetsansvarig, som gav oss en rundtur av enhetens inom- 

och utomhus utrymmen. Vi ställde frågor angående hur dessa utomhus utrymmen används 

och vilka typer av aktiviteter som förekom. Hon beskrev att de för tillfället har få aktiviteter 

som de utför utomhus. De aktiviteter som lyftes fram var att fika utomhus på terrassen, 

sjunga, läsa tidning och promenera i närområdet. Under detta möte uppvisade Rosten en 

gammal planlösning av trädgården som visade att denna enhet tidigare producerat många 

olika frukter, bär och grönsaker och berättade att i dagsläget har enheten enbart äppelträd. 

Hon beskrev att de har sedan skiftet till VARHA inlett planering av en trädgård för Suvelakoti 

som ska fokusera på att göra områdena mer användningsbara och terapeutiska för 

klienterna. 

Vi presenterade vår utgångspunkt vilket handlade om att aktiviteterna ska följa årstidernas 

växlingar. Arbetsidén var att produkten ska innehålla steg för steg anvisningar om 

utförandet av aktiviteten. Eventuellt kompletterat med kort information om hälsovinster 

som aktiviteten kan föra med sig. De exempel som vi lyfte fram som aktiviteter var att bygga 

fågelholkar, anordna en naturstig och plantera växter av olika slag. Rosten lyfte fram att 

det var bra med praktiska aktiviteter som dessutom skulle kunna motivera männen på 

enheten att medverka i aktiviteterna. Hon beskrev även att de har anhörigdagar då de 

bjuder in klienternas familjer för att medverka vid aktiviteter och även skolbarn som 

kommer på besök. Rosten beskrev även under detta möte att deras vision är att utveckla 

enheten framåt och kontinuerligt göra verksamheten mer åt det rehabiliterande hållet för 

att främja välmående och stödja klienterna att bo hemma så länge som det är möjligt.  



 21 

4.1.2 Det första frågeformuläret 

Inför utvecklandet av det första frågeformuläret, inspirerades vi av frågeformuläret som 

examengruppen år 2023 använde i sitt samarbete med Suvelakoti. I detta frågeformulär 

frågade de personalen vilka aktiviteter som de har deltagit i, i trädgården samt vilka 

aktiviteter som de som personal skulle vilja delta i. Svaren från personalen visade främst 

att aktiviteterna som de har deltagit i har varit mat- eller fikastunder, trädgårdsarbete följt 

av motion, sedan evenemang och konserter respektive trädgårdstalko. Personalen på 

Suvelakoti lyfte fram att det de aktiviteter som de främst delta i, tillsammans med 

klienterna, är att prata, plocka bär och frukt samt att sköta om trädgården. Personalen ville 

även motionera, ha sång- eller konststunder ute, njuta av uteluften samt lyssna på 

fågelsång tillsammans med klienterna (Brännudd & Bäckman, 2023). 

Frågorna till det första frågeformuläret utvecklades för att kunna få en realistisk bild av 

vilka aktiviteter som redan förekommer vid enheten, vilka aktiviteter som personalen skulle 

kunna vara intresserad av samt om de har egna önskemål. Frågeformuläret skrevs på 

finska. Se bilaga E.  

Frågeformuläret skickades ut till de 20 personer som arbetar vid Suvelakoti. Planen var att 

personalen skulle ha två veckor på sig att besvara frågeformuläret, på grund av 

semestertider och att forskningslovet dröjde blev den tillgängliga svarstiden endast en 

vecka. 

4.1.3 Det andra frågeformuläret 

Det andra frågeformuläret skapades efter att den första versionen av produkten 

framställdes inför presentation. Frågorna utvecklades för att få en bild av aktiviteternas 

samt handbokens kvalité och utformning. Svaren från dessa frågeställningar planerades att 

användas för att utveckla handboken vidare. Detta för att kartlägga vilket första intryck 

som vår handbok gav. Vi ville även få språkvalet granskat, så att nivån är lätt att förstå samt 

lätt att läsa. Personalens återkoppling om huruvida aktiviteterna är realistiska och lätta att 

utföra utgående ifrån den klientgrupp som Suvelakoti har efterfrågades. Vi ville ge 

personalen en möjlighet att kartlägga hur tydligt som kopplingen mellan natur och 

aktiviteterna framstår för utomstående. Vi önskade att granska om handboken är relevant 

för personalen, och valde därmed att efterfråga hur personalen kan tänkas använda vår 
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handbok som inspiration i planerandet av dagverksamheten. Avslutningsvis fick personalen 

möjlighet till fria formuleringar för att ge rum för både positiv- och negativ kritik. Se bilaga 

H. 

Vid presentation av handboken för Suvelakotis personal, lämnades utskrivna exemplar för 

dem att granska. Frågeformulär skickades till den enhetsansvarige för vidarespridning till 

personalstyrkan. Enhetsansvarige bad om tid för personalen att besvara detta 

frågeformulär mellan 24.4.2024-28.4.2024. 

4.2 Etiskt förhållningssätt 

I det planerade examensarbetet har vi följt de forskningsetiska riktlinjerna som erkänts av 

Forskningsetiska delegationen (2013). De grundläggande principerna, från planering och 

genomförande till dokumentation och presentation av resultat, är hederlighet, allmän 

omsorgsfullhet och noggrannhet. Dataanskaffnings-, undersöknings- och 

bedömningsmetoderna kommer vara förenliga med vetenskapliga kriterier och etiska 

riktlinjer för att säkerställa högkvalitativ forskning. 

Den första kontakten med Rosten skedde genom e-post där ett inledande möte bestämdes. 

Under mötet diskuterades projektet, examensgruppens avsikt att genomföra minst ett 

frågeformulär som skulle innebära medverkan av personal samt ansökan av forskningslov. 

Rosten godkände detta muntligt under besöket vid Suvelakoti. Frågeformuläret 

presenteras via Google Forms som tillåter deltagarna att medverka anonymt. Svaren från 

frågeformulären förvaras på en låst dataenhet som endast examensarbetsgruppen har 

tillgång till. Frågeformulären förstörs när resultaten har analyserats. I samband med 

frågeformulären får deltagarna även ett informationsbrev som beskriver deras rättigheter 

att avböja medverkan, hur vi avser använda den insamlade data samt kort information om 

projektet samt examensgruppen. 

Till den teoretiska bakgrunden kommer vi korrekt hänvisa till och respektera andra 

forskares arbete och resultat. En öppen och ärlig presentation av forskningsresultat 

kommer eftersträvas för att undvika vilseledande tolkningar. Forskningsetiska 

överväganden kommer vara en central del av projektet. Forskningstillstånd söks via VARHA 

innan datainsamling på Suvelakoti görs. Vidare kommer deltagarnas integritet och 

anonymitet vid datainsamlingen prioriteras. Deltagarna får tydlig information om frivilligt 
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deltagande och möjlighet att dra tillbaka sitt samtycke. För att forskningsprocessen ska 

hållas transparent och trovärdigt kommer vi kontinuerligt reflektera över och vara 

medvetna om potentiella intressekonflikter. Hela gruppen har tagit del av och kommer 

upprätthålla riktlinjer för god forskningspraxis genom hela processen. 

5 Utvecklingsprocessens faser 

Arbetet med projektet, utvecklingsprocessen, kan delas in i fyra faser. Dessa är 

definitionsfasen, planeringsfasen, genomförandefasen och reflektionsfasen. Sannolikheten 

är stor att dessa faser överlappar varandra, man behöver dock fatta beslut om hur länge 

respektive fas får pågå för att kunna leverera enligt överenskommelse. (Macheridis, 2001, 

s. 39).  

Under definitionsfasen formuleras vad som förväntas av produkten. I planeringsfasen slås 

preliminära datum fast för att projektet ska kunna framskrida. Genomförandefasen 

kännetecknas av det konkreta arbetet som utförs och att alla inblandade parter hålls 

informerade. Utvärdering av processen och den färdiga produkten görs under 

reflektionsfasen. (Macheridis, 2001, ss. 39, 86 ,89 ,90). 

5.1 Definitionsfasen 

Definitionsfasen pågår innan projektet startas fram till dess man nått en överenskommelse 

med samarbetspartnern om vad som förväntas av produkten. Målet ska formuleras tydligt 

så att det är möjligt att kontinuerligt utvärdera om det arbete som utförs är relevant med 

beaktande av tillgängliga resurser och förutsättningar. I det här skedet definieras vilket 

sorts värde produkten ska tillföra. I denna fas är det viktigt att skapa motivation bland 

samtliga inblandade i projektet, samt utse en projektledare. (Macheridis, 2001, ss. 39, 84-

85). Någon projektledare har inte aktivt utsetts. Det har fallit sig naturligt vem i gruppen 

som axlat rollen.  

Innan vi inledde definiering av vårt projekt, läste vi igenom examensprojektet från 2023 

som utfördes med samarbetspartnern Suvelakoti. Projektet som presenterades för 

personalen vid Suvelakoti var en broschyr som beskriver Trädgårdsterapi som kan 

användas vid enheten. (Brännudd & Bäckman, 2023). Uppdragsgivaren önskade att årets 

examensgrupp fortsatte på detta projekt, och utvecklar aktiviteter som bygger på positiva 
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effekterna av de gröna miljöernas samt trädgårdens terapeutiska effekter (T. Rosten, 

personlig kommunikation, 22 januari 2024). 

Vid besöket på Suvelakoti som beskrivs under kapitel 4.1.1 framställdes det mer tydligt vilka 

behov som de på enheten har. När vi hade samlat in den grundläggande informationen från 

Suvelakoti, definierade vi vår ambition med examensarbetet. Examensgruppen ville skapa 

en samling av aktiviteter för äldre med en koppling till naturen. Vi valde detta för att vi ville 

öka välmående hos äldre klienter med hjälp av naturen.  

Enligt litteratur finns en risk att de som skriver ett funktionella arbeten och utvecklar en 

produkt låter sig styras av uppdragsgivaren (Paulsson , 2020, s. 104). Under arbetes gång 

behöver examensgruppen förhålla sig till de förutsättningar som finns hos 

samarbetspartner. Vår ambition är att produkten utformas så allmängiltig att den är 

användbar vid andra enheter med liknande förutsättningar. 

5.2 Planeringsfas 

Under planeringsfasen ska projektet struktureras genom att definiera projektets syfte, mål 

och hur dessa kan uppnås. En annan viktig del av struktureringen går ut på att uppstadga 

en tidslinje med preliminära datum för att begränsa tidsrymden som finns till förfogande 

för respektive fas och vad som ska göras. Det är även viktigt att i gruppen definiera 

problemområden samt fastslå exempelvis var data ska eftersökas och definiera 

avgränsningar som man ska förhålla sig till. (Macheridis, 2001, ss. 86 ,90).  

Moment som ska utföras är sökande efter evidensbaserad kunskap. Utemiljöns betydelse i 

vården, hur begränsande faktorer hos individerna kan behöva beaktas i miljön och i 

utformandet av aktiviteterna samt vilka effekter de naturnära aktiviteterna kan ha ur 

hälsoperspektiv har eftersökts. En fas där en stor mängd idéer till olika aktiviteter skapas 

för att sedan utvärderas angående genomförbarhet och lämplighet. Utformningsfasen, 

layout och utformning av produkten fastslås. Vid lämpligt skede under utformningsfasen 

behöver vi inhämta återkoppling från samarbetspartnern.  

Vid planeringen av projektet inledde examensgruppen med att skapa en utvecklingsplan. I 

utvecklandet av planen definierades syftet och målet med projektet vilket var att 

undersöka vilka terapeutiska effekter naturen medför och vilka positiva effekter det har på 
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det fysiska, psykiska samt emotionella välmående. Vi valde att avgränsa till den klientgrupp 

som enheten har, vilket är äldre individer och till en stor del individer med 

minnessjukdomar samt andra åldersrelaterade förändringar som påverkat 

funktionsförmåga. Därmed ville vi även undersöka hur minnessjukdomar samt hur 

åldersrelaterade förändringar påverkar förmågan att delta i aktiviteter och vid planeringen 

av aktiviteter. 

Vi diskuterade hur personalen är en stor del av utförande samt planering av aktiviteter och 

därmed vilka aktiviteter som personalen skulle uppskatta samt vara motiverade att utföra. 

Vi teoretiserade att personalen skulle vara mer motiverade att utföra aktiviteter om de inte 

kräver mycket planering och som inte kräver mycket tid för att lättare kunna integrera 

aktiviteterna i den dagliga verksamheten. Examensgruppen planerade att aktiviteterna ska 

vara ekonomiskt fördelaktiga samt återanvändningsbara och utnyttja hållbara resurser. 

I detta skede planerade examensgruppen att använda sig av två frågeformulär för att samla 

in personalens åsikter, tankar och önskemål respektive återkoppling av den utvecklade 

produkten. Inom VARHA krävs forskningslov för att inhämta information från 

enhetspersonalen. Därmed blev en utvecklingsplan samt ansökan om forskningslov den 

första prioriteten för examensgruppen. Inför forskningslovsansökan framställde 

examensgruppen en översikt av vårt projekt, med information om syfte och mål, relevant 

bakgrund samt datainsamlingsmetod. Ett infobrev utvecklades på finska med information 

om examensgruppens syfte och hantering av frågeformulärets insamlade data och studiens 

deltagares personuppgifter. Se bilaga B. Examensgruppen framställde ett 

dataskyddsmeddelande som krävs vid forskningslovsansökan. I samband med 

forskningslovsansökan utvecklades det första frågeformuläret med frågor till enhetens 

personal.  

Examensarbetet förväntades vara klart den 3.5.2024 och laddas upp på Theseus den 

30.5.2024. 

5.3 Genomförandefasen 

Det finns två sätt att förhålla sig till vid utförande av ett konkret arbete. Mekaniskt synsätt 

vilket innebär att planen följs strikt genom att kritiska moment identifieras, noggrann 

uppföljning av tidsåtgång och resursförbrukning samt att avvikelser åtgärdas omgående. 
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Organiskt synsätt flyter samman med planeringsfasen vilket innebär att vara beredd på och 

mottaglig för att förutsättningar förändras, nya förväntningar uppstår och det planerade 

slutresultatet justeras. Under genomförandefasen hålls samarbetspartner och övriga 

intressenter informerade. Under arbetets gång kommer de båda synsätten att vara 

aktuella. (Macheridis, 2001, ss. 88-89).  

Examensgruppen stiftade en utvecklingsplan som gruppen fortsättningsvis skulle förhålla 

sig till för att få en struktur i projektprocessen. Till bakgrunden samlades data in genom 

litteratur samt databassökning för att kunna besvara frågeställningarna samt att börja 

utveckla aktiviteter. De preliminära aktiviteterna sammanställdes i ett PowerPoint 

dokument, där aktiviteternas tillvägagångssätt samt material beskrivs. Denna Power Point 

fil användes som ett arbetsverktyg. Vi valde i detta skede att inte skriva vilka positiva 

sociala, fysiska- samt emotionella effekter som den specifika aktiviteten medför i 

produkten, utan hänvisade till den professionellas kunskapsbas.  

5.3.1 Ansökan om forskningslov 

Forskningslovsansökan skickades in den 8.3.2024. I ansökan skickades informationsbrev 

samt Dataskyddsmeddelande. Se bilaga B respektive bilaga C. Under väntetiden för att 

detta skulle bli godkänt, fokuserade examensgruppen på att söka efter data genom 

litteratur och artiklar. Under denna tid började även idéer om olika aktiviteter lyftas fram. 

Många av aktiviteterna utvecklades av inspiration från aktiviteter som förekommer i våra 

vardagliga liv, efter barndomsminnen och från arbetsliv.  

Forskningslovsansökan blev godkänt den 11.4.2024. Se Bilaga D. Det första frågeformuläret 

skickades till den enhetsansvarige som skickade frågeformuläret vidare till anställda vid 

enheten. Se bilaga E. Under tiden 11.4-21.4.2024 hade personal möjlighet att delta i 

datainsamlingen.  

5.3.2 Resultat av det första frågeformuläret 

Detta frågeformulär besvarades av tre anställda på enheten. Den första frågan som 

ställdes, översatt från finska var ”Kan du beskriva vilka aktiviteter ni använder er av nu. I 

trädgården/utomhus? Inomhus? Vid olika årstider?”.   
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Tabell 1 Svarsresultat från det första frågeformulärets första fråga 

Utevistelse, på sommaren utomhusspel, grilla. Inomhus högläsning, bingo, 

gissningslekar, frågesport, musikspelning, pyssla, högtidverksamhet (jul, midsommar, 

påsk och valborg). 

Utomhusvistelse vintertid är minskat på grund av väderlek. På sommaren promenerar 

vi och fikar utomhus. På terrassen umgås vi och lyssnar på musik. Inomhus spelar vi 

bingo och andra spel. Högläsning och frågesport är populära. Även musikspelning samt 

andra musikstunder är omtyckta. Fysioterapeuten håller gympapass.  

Genom fönstret följer vi vädret, granskar fåglar, bilar och människor som går förbi. När 

vi går ut är vi på terrassen eller promenerar i närområdet. På sommaren på terrassen 

sjunger vi, spelar, fikar, läser tidningar och observerar naturen. Inomhus spelar vi 

bingo, sjunger, ritar, fysioterapeut tränar enskilt kunder och även i grupp. Sånggrupper 

besöker och uppträder nästan varje vecka, skolelever och dagisbarn uppträder. Vissa 

klienter har med sig stickor och garn, och de stickar sockor. De observerar naturen 

under olika årstider. 

Utifrån den första frågan valde vi att ställa upp svaren från varje deltagare, och dela upp 

svaren utifrån utom- samt inomhus. För att ytterligare göra svaren tydliga för oss och ge 

en tydligare översikt, valde vi att ställa upp svaren i ett cirkeldiagram.  
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Figur 1 Svarresultat utomhusaktiviteterna 

 

Av utomhusaktiviteterna fick vi uppfattningen att det är aktiviteter som hör till vardagen 

som exempelvis att fika, som tas med utomhus när vädret tillåter det. De aktiviteter som vi 

anser höra till utomhusaktiviteter är de som inte kan utföras inomhus som att grilla och 

utomhusspel.  

Utomhusaktiviteter

Utomhusspel Grilla Promenera Fika

Lyssna på musik Sjunga Observera naturen Läsa tidning
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Figur 2 Svarresultat inomhusaktiviteter 

Av de aktiviteter som utförs inomhus, upplevde vi att ingen av dessa aktiviteter enbart kan 

utföras inomhus. Vi började då söka aktiviteter som kan antingen kombineras med dessa 

aktiviteter eller dra inspiration från dem.  

Gällande aktiviteter vid olika årstider nämndes enbart vinter och sommar. Vi fick 

uppfattningen att de flesta aktiviteter anordnas utomhus enbart under sommartid. Vi 

satsade efter detta frågeformulär på att utveckla ännu fler aktiviteter som kan utföras 

under vår, höst och vinter som har kopplingar till naturen. 

Den andra frågan som ställdes var ”Vilka typer av aktiviteter i egenskap av personal, 

upplever ni som de mest givande/uppskattade/roligast för klienter? Varför tror ni att det är 

så?”  

Tabell 2 Svarsresultat från det första frågeformulärets andra fråga 

Klienternas egna åsikter har en stor betydelse. Läsning av lokaltidningen är mest 

intressant.  

Musik är säkert allas favorit. Musik framkallar minnen från dansande tider. Andlig 

musik framkallar andra tankar. Även fysioterapeuten enskilda träningspass är 

favoriter, då klienterna känner att de är viktiga.  

Inomhusaktiviteter

Högläsning Bingo Gissningslekar

Frågesport Lyssna på musik Pyssla

Högtidsverksamhet Gympapass Sjunga

Rita Titta på uppträdanden Sticka

Observera natur genom fönster
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Allt som har med musik att göra. Jag tror att bekanta låtar framkallar minnen. 

 

För att ge en tydligare översyn av svaren så ställde vi upp svaren i ett cirkeldiagram.  

 

Figur 3 Svarresultat klienternas mest givande/uppskattade/ roligast aktiviteter 

Vi tolkade från deltagarnas svar att musik är vad som har varit den aktivitet som har 

uppskattats mycket av klienterna. Vi drar även slutsatsen att de anställda är medvetna om 

detta, och därmed anordnar musikmöjligheter för klienterna. Läsa lokaltidning är en 

aktivitet som kan utföras närsomhelst och varsomhelst. Vi har ingen kunskap om vart eller 

hur dessa enskilda gympapass med fysioterapeuten förekommer, men vi drar slutsatsen 

att även dessa skulle kunna utföras utomhus när vädret tillåter det. 

Den tredje frågan som var ”Vilka önskemål, förslag eller synpunkter har ni gällande vår 

planering av aktiviteter?” 

Tabell 3 Svarsresultat från det första frågeformulärets tredje fråga 

Jag önskar att ni tar klienternas fysiska, psykiska och sociala skick i beaktande, 

alltså någonting som inte är för svårt och kan lätt genomföras.   

Musik och olika spel. Kanske även tillfällen för nostalgi. 

Mest givande/uppskattade/roligaste aktiviteterna

Läsa lokaltidning Musik Fysioterapeutens gumpsapass
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Vi har fått en trädgårdsplanering, som har trevliga lösningar som möter klienternas 

olika funktionsförmåga, för att röra sig. Även ”godis för ögon- och mun” är 

planerat. Jag önskar att fler volontärer kunde besöka oss mer.  

 

Även den tredje frågans svar ställdes upp i ett diagram för lättare överskådning. 

 

Figur 4 Svarresultat av deltagarnas önskemål, förslag eller synpunkter för aktiviteter 

Enligt svaren från denna fråga tolkade vi att det var viktigt att vi utvecklade aktiviteter som 

kan utgå ifrån individers olika förutsättningar. Aktiviteter som kan framkalla nostalgi eller 

som kan kombineras med musik eller bestå av spel är av intresse för personalen.  

5.3.3 Utveckling av aktiviteter  

Vi skapade ett Power Point dokument som samtliga medlemmar i examensgruppen hade 

tillgång till. Detta dokument möjliggjorde för oss att lägga till egna aktiviteter och 

uppdatera dem kontinuerligt, därmed fanns inte olika versioner av detta dokument. 

Gruppen samlades varje vecka för att lyfta fram aktiviteter och diskutera dessa. I dessa 

diskussioner lyftes aktiviteternas inspirationskällor fram. Vi talade även om vilken påverkan 

av välmående som aktiviteten bidrar till samt hur dessa aktiviteter är genomförbara på 

Önskemål, förslag eller synpunkter vid utveckling av 
aktiviteter

Fysiska skick Psykiska skick Sociala skick Musik Spel Nostalgiska moment Fler volentärer
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Suvelakoti men även vid andra enheter. I diskussion med examensgruppens handledare 

valde vi att lyfta fram vilka hälsofrämjande effekter som aktiviteterna kan medföra.  

Vi utgick ifrån årstider och fokuserade på att utveckla aktiviteter även under de årstider då 

vädret skapar hinder för utomhusvistelse. Vi insåg att vädret under vintern är väldigt 

omväxlande, vilket skapar hinder för utomhusvistelse som exempelvis när det är väldigt 

kallt eller väldigt halt av säkerhetsskäl. Vi reflekterade i samband med detta om hur de 

äldre skulle kunna få nytta av naturens positiva effekter på välmående när de inte har 

möjlighet att gå ut i naturen. Vi utvecklade idéen om att naturliga material som kan tas 

med inomhus har möjligheten att skapa anknytning till naturen. Med detta som inspiration 

utvecklades aktiviteter utifrån användning av material som exempelvis kvistar och kottar. 

Aktiviteterna som lyftes fram utgår från tradition i den finska kulturen och de firanden som 

förekommer under året. Vi utgick ifrån att kontinuerlig orientering i tid och rum 

upprätthåller den kognitiva funktionen. Många av de aktiviteter som vi utvecklade utgick 

ifrån detta som exempelvis väderdagbok och olika pyssel som hör till högtider som 

förekommer under de olika årstiderna. Vi utvecklade aktiviteter ifrån tankesättet att de 

som kommer att planera och utföra aktiviteterna är professionella som har förmågan att 

anpassa aktiviteterna utifrån klienternas förmågor. 

5.3.4 Presentation av handbok vid Suvelakoti och resultat av det andra 
frågeformuläret 

Inför besöket på Suvelakoti formulerade vi en kort introduktion av examensgruppen och 

vårt projekt. Denna färdigställdes i en Power Point fil och två respektive en version av finsk 

och svensk handbok skrevs ut inför besöket. Tre medlemmar av vår examensgrupp besökte 

Suvelakoti. Enheten hade ingen utrustning förbered för denna presentation, och vid tillfället 

så genomgick personalen rapportering vilket tog bort mycket av den tid som avlagts för 

presentationen. Då tiden inte räckte till, och personalens morgonskift skulle avslutas, valde 

examensgruppen att göra en kort muntlig presentation av examensgruppen samt 

handbokens innehåll.  

Under presentation av handboken fick vi spontana kommentarer på den. Trots att 

ändamålet med besöket var att presentera produkten och sedan samla in skriftlig 

återkoppling gav personalen oförberedd muntlig respons på aktiviteterna. Enligt 
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forskningslovet där vi försäkrar anonymitet kunde denna återkoppling inte sammanställas 

och dokumenteras på samma sätt som den skriftliga. Trots detta var den fortfarande 

värdefull och informativ men kommer inte påverka utvecklingen av produkten. Den 

muntliga responsen bekräftade att många av våra förslag till aktiviteter motsvarar 

enhetens önskemål samt gav oss intrycket av att personalen mottog och var nöjda med 

produkten. 

Under den överenskomna tiden 24.4.–28.4.2024 för returnering av frågeformuläret fick 

examensgruppen ingen återkoppling på produkten. I enlighet med forskningslovet och 

examenarbetets etiska förhållningssätt var frågeformuläret frivilligt att besvara. Även om 

ingen direkt respons från det andra formuläret kunde inkluderas, så har examensgruppen 

gjort sitt bästa för att utveckla och säkerställa att produkten är så användbar som möjligt. 

5.3.5 Återkoppling från personalen på Suvelakoti 

Enhetsansvarig på Suvelakoti skickade ett dokument med personalstyrkans kombinerade 

åsikter av handboken den 29.4.2024 genom ett e-postmeddelande. I detta beskrivs 

anledningen till att de har valt att skriva ett gemensamt meddelande. De motiverar detta 

med att förklara att samtliga i personalstyrkan under denna tidsram hade fått tillgång till 

handboken, och att de alla hade fått samma uppfattning av denna och därmed ville de alla 

skriva under på ett gemensamt dokument. 

Den första frågan som var ”Vad är ditt första intryck av handboken?” 

Tabell 4 Svarsresultat från det andra frågeformulärets första fråga 

Produkten är tydlig, bilderna livade upp handboken och det är bra att aktiviteterna är 

ordnade efter årstid.   

 

Den andra frågan lydde ”Är handboken lättläst och lätt att förstå?” 

Tabell 5 Svarsresultat från det andra frågeformulärets andra fråga 

Fonten på texten är bra. Årstidsfördelningarna är bra och det är bra att den inledande 

texten på varje aktivitet är med tjockare textsnitt, det gör att texterna binds samman. 
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Aktiviteternas material och beskrivning hur man gör var tydligt framställda. Dessa 

aktiviteter kan göras utan många förberedelser och kan även göras med både 

volontärer och studerande.  

 

Den tredje frågan som var ”Är aktiviteterna realistiska och lätta att utföra utgående från 

klientgruppen?”  

Tabell 6 Svarsresultat från det andra frågeformulärets tredje fråga 

Aktiviteterna är anpassade för äldre människor. De är inte för barnsliga men ändå 

tydliga, vilket gör att klienterna kan känna sig som en vuxen som utför aktiviteter och 

inte som ett barn som leker. Aktiviteterna passar kunder med olika funktionsnivåer.  

 

Den fjärde frågan var ”Framkommer kopplingen mellan natur och aktiviteter?” 

Tabell 7 Svarsresultat från det andra frågeformulärets fjärde fråga 

Aktiviteterna är lämpliga för enheten även om de inte har en stor gård. Naturen kan 

observeras genom fönstret och vissa aktiviteter kan utföras genom ”nostalgi”. Att 

aktiviteternas kärna är naturen kan det ge aktiviteterna en extra dimension och kan 

öka klienternas entusiasm och förbättrar koncentrationen för de ämnen som 

diskuteras.  

 

Den femte frågan lydde ”Beskriv med några ord hur ni kommer att använda handboken 

som inspiration när ni planerar dagverksamheten?” 

Tabell 8 Svarsresultat från det andra frågeformulärets femte fråga 

Handboken vägleder personalen till att inte enbart betrakta aktiviteter som 

fritidssysselsättning, utan även hur dessa kan påverka klienternas fysiska 
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funktionsförmåga. Ni har fint lyft fram till exempel hur en viss aktivitet kan påverka 

muskelstyrkan eller hur aktiviteter kan tillföra känsla av meningsfullhet. Vår strävan 

att få ett holistiskt möte med klienter stärks, och våra skötare upplever att deras 

arbete får ännu större betydelse. 

 

Den sjätte frågan lydde ”Har ni övriga kommentarer?” 

Tabell 9 Svarsresultat från det andra frågeformulärets sjätte fråga 

Vi avser att introducera den här handboken till ett större nätverk av boendeenheter 

med tjänster för äldre, så att andra kan få ta del av den här fina handboken som stöd 

för deras arbete. Handboken kan förstärka att klienterna kan få en meningsfull vardag 

med ”krydda” från det som naturen för med sig.  

 

Vi tolkar den här återkopplingen från personalen på Suvelakoti att vår handbok har 

utvecklats till att bli en produkt som kommer att användas till det syftet som vi strävade 

efter.  

5.3.6 Handbokens uppläggning och design 

En av gruppmedlemmarna tog ansvar för att sammanställa aktiviteterna till en handbok 

efter aktiviteterna var grovplanerade. Ursprungligen var tanken att använda 

gratisprogrammet Canva, men på grund av upphovsrättsfrågor bestämde vi att designa 

handboken från början med Adobes InDesign-layoutprogram. Illustrationerna och layouten 

av handboken skapades av en av examensgruppsmedlemmarna från början till slut. Det 

bestämdes inom examensgruppen att i handboken skulle de fyra årstiderna skiljas från 

varandra med hjälp av skiftande bakgrundsfärger.  

Dessutom kom vi överens om att det skulle finnas en separat illustration med en tillhörande 

introduktionstext vid de olika årstiderna. Vi bestämde oss även att skriva ett kort förord 

som introducerade examensgruppen och en innehållsförteckning i början av handboken. 

Sist i handboken finns fyra vädertabeller som hör samman med aktiviteten Väderdagbok 

som enheten kan skriva ut och använda som mall i denna aktivitet.  



 36 

5.4 Reflektionsfasen 

Utvärderingen av projektprocessen och projektresultatet leder till kompetensutveckling. 

Enligt litteraturen ingår överlämnandet av produkten i reflektionsfasen. Överlämnandet 

ska planeras så att samarbetspartnern får eventuell tilläggsinformation som kompletterar 

den fysiska produkten. Beroende på produkt kan det handla om till exempel rådgivning, 

utbildning eller underhållsavtal. (Macheridis, 2001, s. 90). 

Reflektion över produktens utvecklingsprocess skedde kontinuerligt under 

examensgruppens träffar och vid handledningstillfällen. Återkopplingen reflekterades över 

i grupp vid dessa tillfällen. Den återkoppling som vi förväntades erhålla var från den första 

samt andra frågeformuläret, under handledningstillfällen med handledare samt vid 

opponering av vårt projektarbete.  

När vi besökte Suvelakoti framkom det att enheten önskade aktiviteter som var mer 

tilltalande för män. Examensgruppen diskuterade detta och att det finns aktiviteter som 

kan tyckas vara tilltalande för män. Vi har inte nonchalerat samarbetspartnerns önskemål, 

däremot har vi valt ett könsneutralt perspektiv och skapat varierande aktiviteter.  

Forskningslovsansökans handläggning tog längre tid än förväntat. Detta påverkade 

projektets tidslinje och utvecklandet av våra aktiviteter. Nu i efterhand kan vi konstatera 

att det hade varit fördelaktigt att påbörja processen med forskningslovet tidigare. Då hade 

vi kunnat skicka ut frågeformulären tidigare och personalen hade haft längre tid på sig att 

besvara dem. Trots att vi mötte utmaningar med forskningslovsansökan har vi lyckats 

anpassa oss till detta och omorganisera vår arbetsprocess. 

Den korta svarstiden teoretiserade vi vara största anledningen till att enbart tre individer 

deltog. Frågeformuläret skickades även ut under semestertider, vilket innebär att 

möjligheten att besvara det inte alls uppstod för en del av personalstyrkan. På basen av det 

första frågeformuläret blev det tydligt för oss att klienterna vid enheten uppskattar att 

både skapa och lyssna på musik. Reflektion inom gruppen lyfte fram om vi ville skapa 

aktiviteter med musik med en koppling till naturen. Vi beslutade att de naturliga ljuden som 

förekommer utomhus som exempelvis fågelkvitter och surrandet av insekter, bidrar till de 

positiva effekterna som naturen för med sig. Vi blev inspirerade av detta till att skapa 
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aktiviteten ”Vindspel”, där ljuden av naturliga material kombinerat med vind, skapar 

musiken.  

Aktiviteterna som framkom från det första frågeformuläret var aktiviteter som inte 

nödvändigtvis är besläktade med naturen. Vi valde att inte ta med aktiviteter som de redan 

utför vid enheten, i vår handbok. Dock finns undantag som exempelvis promenad utomhus, 

där denna aktivitet lyfts fram men som har kompletterats med exempelvis extra 

rörelsemoment för att främja den fysiska funktionen. 

Vi fick under det inledande mötet information om att enheten, tillsammans med en 

trädgårdsarkitekt, kommer att utveckla deras trädgård. På grund av detta, har vi valt att 

inte utveckla aktiviteter som kräver en specifik miljö. Aktiviteterna som vi har utvecklat är 

mångsidiga och kan utföras oberoende av platsen.  

Vi har under utvecklandet av aktiviteter reflekterat om vi i handboken vill lyfta fram 

aktiviteter som är mer fysiskt krävande som exempelvis yoga ute i trädgården. Vi beslutade 

oss för att inte ta med dessa då enheten har en fysioterapeut med kompentensen att 

planera dessa aktiviteter. Denna fysioterapeut leder gruppgymnastik, och enskild träning 

med klienterna. Denna information framkom vid det första mötet vid Suvelakoti.   

I utvecklandet av handboken upplevde vi att en introduktion av oss som utvecklat denna, 

och till vilket syfte den är utvecklad fattades. Därefter valde vi att skriva ett förord inför 

presentationen av handboken vid Suvelakoti. Den första versionen av förordet innehöll 

information om vår samarbetspartner samt kopplingen till yrkeshögskolan Novia. Efter 

reflektioner valde vi att utesluta dessa, och enbart presentera examensgruppen samt 

projektet. Dock kunde inte dessa justeringar färdigställas inför presentation av handboken, 

och därmed visades den första versionen av handboken upp. Se bilaga F respektive G. 

Inför det andra besöket vid Suvelakoti planerade vi att kort presentera examensgruppen 

samt projektet. På grund av personalskifte och att rapportering pågick fanns det väldigt lite 

tid till att presentera, och vi valde att i stället göra en kort muntlig presentation av 

examensgruppen och sedan fokusera på att visa upp handboken. Vid besöket för att 

presentera handboken och få återkoppling på den i form av frågeformulär, hade vi planerat 

att personalen skulle besvara våra frågor samtidigt med tanke på vår begränsade tidsram. 

Personalen hade inte möjlighet att svara omedelbart och fick i stället tid till slutet av 
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veckan, totalt fyra dagar enligt enhetsansvariges önskemål. Trots detta fick vi inte den 

förväntade skriftliga återkopplingen inom den angivna tidsramen. Även om den muntliga 

responsen från personalen under presentationen var bekräftande kunde denna inte 

dokumenteras och sammanställas på samma sätt som den skriftliga. Vi hade kunnat 

tydligare kommunicera förväntningarna och tidsramarna för feedback från 

samarbetspartner för att säkerställa att vi får den nödvändiga återkopplingen i tid.  

Vi fick inga svar på vårt frågeformulär, utan frågorna besvarades i form av ett sammanställt 

e-postmeddelande från enhetsansvarige i stället för individuella svar som vi efterfrågade. 

Dessa svar anlände efter den tidpunkt som vi kommit överens om passerat. På grund av att 

vi utgår ifrån de forskningsetiska principerna som vi är förbundna till, kan vi inte registrera 

dessa gemensamma svar som resultat och eventuellt förändra vår produkt baserat på 

dessa. Dock framkom ingen negativ kritik eller förslag till hur handboken ytterligare skulle 

kunna förbättras. Vår handbok kunde därmed innehållsmässigt anses vara färdig, men vi 

valde att finslipa formuleringar och tillsätta en innehållsförteckning efter att allt innehåll 

granskats. 

6 Den slutliga produkten 

De aktiviteter som vi utvecklat till denna produkt har fått sin inspiration från många olika 

ställen. Totalt utvecklade vi trettiotre aktiviteter som är fördelade utefter årstid. Den första 

aktiviteten som uppkommer är Väderdagbok som är en aktivitet som kan utföras året om 

följt av vår, sommar, höst och till sist vinter med respektive aktiviteter under en kort 

presentation av årstiden. Se bilaga I respektive J. 

Väderdagbok 

En gästföreläsare vid närvårdarutbildningen, 2011, berättade om hur hon själv praktiserade 

denna aktivitet. Hon ville uppmärksamma oss studerande på hur en liten insats från oss 

som vårdar kan ha stor betydelse för våra klienter.  

Vädret och naturen är intimt sammankopplade, sol och regn är nödvändiga parametrar för 

grönskan utomhus. Genom att dagligen följa med vädrets växlingar uppmärksammas 

klienterna på utemiljön. Värdet är ett neutralt samtalsämne, alla har erfarenheter och 

åsikter om vädret. Klienterna kan ges utrymme för delaktighet genom att de får vara med 
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och fatta beslut om vädret är lämpligt för en viss uteaktivitet. En väderdagbok som löper 

över flera år ger ytterligare näring till reflektioner om vädret och naturen. Dagboken kan 

kompletteras med små anteckningar, dokumentation, om uppskattade aktiviteter. Dessa 

anteckningar kan fungera som inspiration till kommande år. När årstidernas växlande väder 

och dagarnas varierande längd noteras bidrar det till tidsorienteringen.  

6.1 Vår 

På våren vaknar naturen, och vi har därmed valt att utveckla aktiviteter för att 

uppmärksamma det. Vi i gruppen ser våren synonymt med en nystart som kan kopplas till 

livscykeln. Aktiviteterna som vi blev inspirerade till, har starka band till personliga minnen 

och koppling till den finska kulturen som exempelvis påskfirande och valborg. Aktiviteterna 

är även utvecklade för att kunna skapa gemenskap mellan olika generationer. 

Vårtecken 

Denna aktivitet utvecklades av tankebanan att trädgårdsterapi är en process som kan 

genomföras passivt och aktivt. Sökandet av olika tecken som representerar våren, som 

exempelvis grönskande av träd, gräs och blommor dirigerar uppmärksamheten till dessa 

tecken vilket kan ha en terapeutisk effekt på den observerande individen. Om dessa tecken 

kan diskuteras i grupp så har det även möjlighet till att gynna känslan av samhörighet. Vi 

funderade även på hur denna aktivitet skulle kunna användas även längre fram och 

arbetade fram idén om en flerårig uppföljning av dessa vårtecken. Detta gynnar den 

kognitiva funktionerna som minne och uppmärksamhet, men även hjälper individer med 

demens att orientera sig i tid och rum, eller även i detta fall, årstid. Sinnen stimulering i 

sökandet av vårtecken som ljudet av fågelsång och vackra blommor att granska eller dofta. 

Vårstäda trädgården 

Vårstädning av trädgården möter samarbetspartnerns önskemål om praktiskt arbete eller 

aktivitet som kan göras i trädgården. Trädgårdsarbete, utgående från individuell förmåga 

och intresse, innebär att klienterna använder sina förmågor så att de bibehålls och 

eventuellt återtas beroende på intensitet i aktiviteten. Tidigare inaktivitet kan ha gjort att 

kroppen glömt hur vissa rörelser utförs. Orsaken till inaktivitet kan vara disengagemang, 

klienten har valt att sluta engagera sig. I en gemensam trädgård får klienten ingå i ett 
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sammanhang där hen bidrar till att göra omgivningen tilltalande och även andra får glädje 

av de utförda uppgifterna, det känns meningsfullt och livskvaliteten upprätthålls. 

 

Plantering av frön 

Plantering av frön ger klienterna möjlighet att vara nära naturen och arbeta med sina 

händer. Det är inte bara fysiskt utan även psykiskt och emotionellt stimulerande. Genom 

att plantera frön får klienterna odla egna växter och se livscykeln. Det kan ge 

meningsfullhet och väcka minnen. Denna aktivitet kan med fördel göras i grupp, och då 

stimulera socialt samspel, men kan också göras individuellt. 

Mätning av nederbörd 

Genom att mäta nederbörden kan de äldre bedöma om växterna i trädgården behöver mer 

vatten eller om regnvattnet räcker till. Det kan vara engagerande och meningsfullt att både 

observera och dokumentera regnvatten. De kognitiva funktionerna används då de 

observerar, registrerar och tolkar nederbördsdata. Mätning av nederbörd kan ge en känsla 

av struktur, till exempel om nederbörden mäts varje dag eller under en bestämd dag i 

veckan och vid samma tidpunkt. Det är en enkel uppgift där de flesta kan delta. Det kan 

också vara intressant att följa med den olika mängden regnvatten som kommer vid 

respektive månader, årstid eller år. Instruktioner för mätning av nederbörd baseras på 

Marthaförbundets internetsidor (Kastelu, u.d.). 

Påskpynt 

Aktiviteten påskpynt i olika variationer uppkom efter egna erfarenheter både på tidigare 

arbetsplatser och hemma med familjen. Måla ägg och pynta videkissar är en kreativ 

aktivitet att göra vid påsken. Äggen kan dekoreras med olika färger och mönster och 

videkissarna kan dekoreras med olika pynt. Det ger de äldre möjlighet att uttrycka sin 

kreativitet och skapa unika påskverk. Klienterna använda sina händer och användning av 

penslar, färger och små material kräver finmotoriska färdigheter. Aktiviteterna kan därmed 

hjälpa bibehålla eller förbättra rörligheten och koordinationen i händer och fingrar. 

Aktiviteterna kan utföras individuellt men också i grupp för att möjliggöra social 

interaktion. Påskpynt är för många traditionellt och kan väcka nostalgiska minnen samt 
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skapa påskglädje. Påskpynten kan dekorera enheten, det egna hemmet eller ges bort till 

anhöriga eller någon annan. Aktiviteten har koppling till frågeformulärets svar om 

högtidsverksamhet.  

 

Gigantiska såpbubblor 

Gigantiska såpbubblor är en aktivitet som ger möjlighet att återuppleva barndomsminnen 

och känna sig ung på nytt. Det är en aktivitet som förknippas med lekfullhet och kan ge de 

äldre en känsla av precis det, men också lätthet och glädje. Genom att skapa de gigantiska 

såpbubblorna från början engageras deltagarna. Det kräver koncentration och precision, 

de äldre övar sin finmotorik. Aktiviteten kan göras tillsammans med andra, till exempel med 

barnbarn för att skapa nya minnen. Såpbubblorna kan vara en rolig aktivitet för valborg då 

den skulle också ha koppling till frågeformulärets svar om högtidsverksamhet. Vi sökte efter 

olika recept för såpbubblor, men vi kom fram till våra egna slutsatser om ekologin (Lehto, 

2018). 

6.2 Sommar 

Under sommaren har vi även blivit inspirerade av våra egna minnen och bygga att broar 

mellan generationer. Sommar för oss som utvecklat detta projekt har olika innebörd för 

samtliga, men gemensamt är att sinnena stimuleras. Aktiviteterna har därför deras botten 

i vad som sommar representerar för oss.  

Sommartecken 

Alla länder upplever inte de fyra årstiderna, och eftersom vi upplever de här i Finland, är 

det viktigt för många att följa med årstidsväxlingarna. Genom att följa med olika tecken på 

att sommaren kommer, antingen genom fönstret eller genom att gå utomhus, stimuleras 

både minnen och sinnen hos de äldre. Då klienterna upptäcker de olika tecknen och 

dokumenterar dem, kan de samma tecken observeras flera år, och klienterna kan se 

skillnader mellan åren. Specifika tecken kan även tillbringa specifika känslor, vilka 

klienterna kan diskutera sinsemellan på boendet. På boendet kan även ett sommarträd 

skapas, där klienternas kreativa sida lyfts fram och de får visa det viktigaste med sommaren 

för dem. Sommaren tillbringar ofta glädje hos människor, vilket motiverar aktiviteten. 
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Sommarsysslor 

Genom att utföra olika somriga sysslor i trädgården, får klienterna en chans att känna sig 

viktiga och meningsfulla. De flesta har någon gång i livet sysslat i trädgården, och genom 

att få göra det även på senare år tillsammans med andra, stimuleras minnen och nya 

minnen kan skapas. Att bland annat plocka ogräs, klippa gräs och vattna växter, motiverar 

klienterna röra på sig och bidrar till positiva effekter på kroppskoordinationen, balansen 

och muskelstyrkan. Sinnen stimuleras också genom rörelse utomhus och tillsammans kan 

klienterna spendera tid tillsammans medan de gör något meningsfullt. Denna aktivitet har 

skapats på basen av samarbetspartnerns önskemål om praktiska och vardagliga aktiviteter 

utomhus i trädgården. 

Besök en specifik plats 

Idén till denna aktivitet uppstod när bakgrunden skrevs. Enligt Wijk (2004) kan en speciell 

plats kan särskilt stor betydelse för en individ. Enligt uppgift i 2023 års examensarbete sker 

promenader i omgivningarna runt enheten. I samband med dessa promenader får 

klienterna dagsljus, som bidrar till syntetisering av D-vitamin, frisk luft och motion. 

Promenaderna medför att effekterna av kroppens åldrande mildras. Samtidigt ska hänsyn 

tas till att temperaturregleringen försämrats och att huden blir känsligare för UV-strålning 

från solen.  

Genom att under promenaden besöka en på förhand bestämd plats eller miljö som har en 

speciell betydelse för klienten ges hen tillfälle att minnas tillbaka och återuppleva känslor. 

Denna aktivitet kan vara motiverande att göra individuellt för en person som annars inte 

gärna deltar i aktivitet på grund av att hen upplever tillkortakommanden i gruppaktivitet 

eller att den sociala kognitionen är nedsatt. 

Fotbad 

Egen erfarenhet av att det är trevligt att ta fotbad utomhus på sommaren väckte idén. Den 

medicinska fotterapeuten Ann Komulainen kontaktades för att säkerställa att förslaget inte 

medför risker för de äldre, hon föreslog användandet av tallsåpa i stället för eteriska oljor. 

Eteriska oljor kan vara kraftiga och viss försiktighet rekommenderas. Tallsåpan är både mild 

och ger associationer till skogen.  
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Uppslaget till att använda eteriska oljor hämtades från Axelssons SPA och Skin Clinic, så 

också att stunden för fotbad kan förgyllas med inspelade ljud (Axelssons SPA & Skin Clinic, 

u.d.). Tanken med den avslutande fotgymnastiken är att den bidrar till att förebygga 

felbelastningar som i förlängningen kan påverka ben, knän, höfter och rygg så att 

rörelseförmågan försämras (Harr, 2020). Fötternas styrka påverkar hela kroppens hållning 

och balans, viktiga faktorer för att det ska vara möjligt att självständigt kunna röra sig i 

trädgård och gröna miljöer.  

Fotbad utomhus sommartid ger möjlighet till exponering för naturens helande element så 

som frisk luft, vatten, vind, sol och skugga. Genom att tillsätta någon droppe eterisk olja 

och dekorera fotbadet med blommor, torkade eller färska som klienter själva varit med och 

samlat in, tillför man ännu en ingrediens som knyter an till den gröna miljön. Aktiviteten 

kan lätt anpassas till respektive klient utgående från kognitiv förmåga. Förutsatt att 

klienten upplever fotbad som positivt kan aktiviteten genomföras även vid långt 

framskriden demens. Fotbadet får gärna avslutas med en stunds fotgymnastik nu när 

fötterna är varma och uppmjukade. 

Bubbelmålning 

Idén till aktiviteten bubbelmålning väcktes på basen av egna erfarenheter i livet. Skapande 

av bubbelmålningar är en kreativ aktivitet som kan utföras utomhus i trädgården. 

Aktiviteten främjar lungkapaciteten och kan göras tillsammans med barnbarn för att skapa 

minnen tillsammans med dem. Detta är en ganska simpel aktivitet, men kan ändå kännas 

viktig och resultaten kan hängas upp på enheten som en påminnelse för klienterna. För att 

skapa en bubbelmålning behövs det inte konstnärlig talang, vilket kan motivera klienterna 

att delta i aktiviteten. 

Frisbeegolf 

Aktiviteten frisbeegolf är ännu en aktivitet som uppkommit på basen av egna erfarenheter 

och är en ganska simpel aktivitet som passar alla åldrar. Frisbeegolf är en fysisk aktivitet 

som uppmuntrar klienternas motorik, muskelstyrka och koordinationsförmåga. Personalen 

på Suvelakoti önskade olika spel utomhus, vilket motiverar aktiviteten frisbeegolf. Genom 

att spela olika spel utomhus, uppmuntras klienterna att socialisera med varandra och 

rörelse bidrar till positiva effekter på fysiska förmågor. Vi letade upp instruktioner om de 
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grundläggande principerna för frisbeegolf på internet (Säännöt lyhyesti, ei pvm), men 

tillämpade instruktionerna på samarbetspartnern självständigt. 

 

 

Gör något extra på promenaden eller Tantparkour i naturen  

Första kontakten med tantparkour skedde via Instagramkontot Tantparkour. Maria Ringsén 

skapade kontot för att dela med sig av träningsformen hon hittat på för att på ett lekfullt 

sätt träna och därmed återta tron på kroppens förmåga. (Palmkrantz, 2023). 

Inspiration till den här aktiviteten kommer från att i 2023 års examensarbete framkom att 

promenader utförs i närområdet och att utegym efterfrågades. Promenaden är utmärkt 

motion så som den är. Den som är kapabel och motiverad kan nyttja små hinder på vägen 

för att belasta muskler, skelett och leder. Den fysiska belastningen kan bidra till bättre 

muskelstyrka, balans och koordinationsförmåga. Tron på den egna förmågan stärks av att 

ta sig an små utmaningar och få uppleva att man klarar av dem, till exempel att hålla 

balansen när ett stort kliv tas över ett dike eller något annat hinder.  

Benämningen tantparkour syftar på en träningsform som går ut på att forcera hinder i 

omgivningen på ett sätt som är mindre extremt än den ursprungliga formen av parkour. 

Det finns inga regler förutom att det ska vara ett roligt sätt att ge goda förutsättningar för 

ett gott åldrande. Den som inte vill eller kan delta i att forcera hinder kan göra det lilla extra 

av promenaden genom att fästa extra mycket uppmärksamhet på naturens fenomen. 

Bygga fågelholk 

Byggandet av fågelholk är en aktivitet som många kan uppskatta att göra, aktiviteten 

uppkom på basen av egna erfarenheter. Att få använda hammare och spik för att skapa 

något bringar skaparglädje och stimulerar minnen. Att få skapa något åt fåglarna, skapar 

meningsfullhet och klienterna kan se då fåglarna flyttar in i hemmet, vilket i sin tur ger 

glädje. Denna aktivitet främjar grovmotorik och kreativitet. Genom att sedan måla 

fågelholkarna med olika färger och eventuellt med bland annat blommor och blad, 

dekoreras även trädgården i fina färger. Då klienterna ser sin skapelse i naturen, framkallas 

minnen, sinnen och glädjen att ha gjort något viktigt för fåglarna i naturen. Fågelholkar kan 
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byggas enligt olika modeller, beroende på vilka fågelholkar som önskas flytta in. Även hålet 

på framsidan där fåglarna tar sig in och ut, anpassas till de olika arterna. (Hansson, 2023). 

 

 

Bygga sandslott 

Att bygga sandslott är någonting som vi tror att de flesta har upplevt. Om inte som barn, så 

kanske tillsammans med sina egna barn. Inspirationen från denna aktivitet kom från en av 

gruppmedlemmarna som har egna barn, som älskar att bygga med sand.  Känslan av sand 

mellan fingrarna kan återkalla minnen. Kinetisk sand är formbar och enkel att arbeta med 

men som fortfarande kräver finmotorik och till viss del, kreativitet.  

6.3 Höst 

Det som representerar höst för oss är förändringar i naturen som lövens färgskiften, svalare 

väderlek och skördetider. Växtligheten levererar sina sista frukter för att nå slutet av sin 

livscykel eller gå i vintervila. Hösten sätter punkt för sommarsäsongen och väcker viljan att 

ta till vara och spara det som naturen har producerat. 

Hösttecken 

Förändringen av sommar till höst visar sig i naturen med lätt märkbara förändringar. Saker 

att observera med boendes klienter är inte bara de synliga färgförändringarna i naturen 

och observationen av flyttfåglar, utan det går även att aktivera andra sinnen: vädret blir 

svalare, jorden luktar blötare och höstregnets smattrande. Syftet med att observera 

höstens tecken är att "förankra" klienterna i tid och plats. Genom samtal kan klienterna 

minnas barndomens skördetider eller andra minnen. Genom att dokumentera 

observationer kan dessutom en jämförelse göras med tidigare år och därigenom få 

erfarenhet av tidens gång. Vi föreslog även höstbingo inomhus som aktivitet, om vädret 

inte tillåter utomhusaktiviteter. 

Höststäda trädgården 
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Höststädning av trädgården möter samarbetspartnerns önskemål om att utveckla 

vardagliga och praktiska aktiviteter som kan utföras i trädgården. Att arbeta ute i 

trädgården stödjer klienternas fysiska kondition och är en lättgenomförd vardaglig aktivitet 

som låter klienten uppleva deltagandet och meningsfullhet. Att höststäda i trädgården är 

också en aktivitet som är lätt att börja och avsluta, vilket gör det troligen lätt av personalen 

att uppmuntra klienter att delta i.  

Plantera vårlökar 

Att plantera vårlökar är en praktisk aktivitet som valdes för att ge klienterna en känsla av 

kontinuitet. Dessutom ger planteringen en känsla av mening, och den är också en aktivitet 

som är starkt kopplad till höstsäsongen. Plantering av vårlök kan anpassas till klienternas 

funktionsförmåga. Vissa kan vara kapabla till att plantera lökar direkt i marken, men 

eftersom lökar kan även planteras i krukor är aktiviteten också möjlig för klienter som kan 

arbeta vid ett bord. Aktiviteten är ganska snabb att sätta i gång och genomföra, vilket svarar 

önskemålet att utveckla aktiviteter som är lätta att anpassa till vardagslivet. 

Pressa blommor och blad 

Pressa blommor och blad är något det flesta har gjort i skolan eller i barndomen. De äldre 

kommer närmare naturen då de samlar in blommor och blad från trädgården och får 

därmed möjlighet att komma utomhus och njuta av frisk luft. Bladen som pressas mellan 

något tungt torkas och kan bevaras och uppskattas under en lång tid. Processen resulterar 

i konstnärliga skapelser och kan användas till kort, dekorationer eller andra konstverk. När 

bladen placeras mellan pappersarket kräver det noggrannhet och precision, de äldre måste 

därmed använda sig av finmotoriken. 

Skapande av lövträd 

Idéen bakom denna aktivitet kommer från tankebanan att alla kan vara med. De olika 

klienterna som är boende på enheten har olika förutsättningar, funktionshinder och 

nedsatta funktioner. Det innebär att det ibland kan vara svårt att skapa aktiviteter som 

passar samtliga. Ett lövträd består av en stam, men får liv först när löv tillsätts till den. 

Aktiviteten kan göras enskilt eller i grupp och består av att samtliga kan få rita, färglägga 

eller klippa ut ett löv som fästs vid trädstammen som tränar finmotorik. Denna aktivitet 

uppmuntrar även till kreativt skapande och kan uppskattas eller diskuteras i grupp. 
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Färgförändringar på löven uppmärksammar årstiden, och kan hjälpa till med orientering i 

tid. 

Vindspel 

Själva skapandet av vindspel är en kreativ process. Kreativitet och konstnärlighet används 

då dessa skapas. Resultatet kan vara stimulerande och ge en känsla av prestation och 

stolthet. Vid skapandet av vindspel kan klienterna arbeta tillsammans och därmed främja 

social interaktion. Den färdiga produkten kan hängas utomhus och klienterna kan lyssna på 

ljuden och njuta av deras skapelse. För många är vindspel avkopplande och harmoniska att 

lyssna på. Inspirationen till återanvändbara material hämtades inte bara från våra egna 

idéer, utan också genom att hitta lämpliga alternativ på till exempel Pinterest (Savela, ei 

pvm). 

Skapa ett ekosystem i en glasburk 

Denna aktivitet hämtar naturen inomhus. Idén till aktiviteten framkom vid diskussion att 

alla klienter inte har möjlighet att ta sig ut varje dag. Genom att då skapa ett eget 

ekosystem i en glasburk och förvara det inne på enheten, kan klienterna ändå följa med 

naturens gång. Denna aktivitet främjar sinnen, funktionsförmågan samt engagemang över 

tid. Skapandet av ekosystemet inverkar även positivt på fin- och grovmotoriken och 

klienterna kan diskutera naturens gång tillsammans genom att följa med hur ekosystemet 

mår. 

Karva pumpor 

Karva pumpor är en rolig aktivitet som ger möjlighet åt deltagarna att uttrycka sin 

kreativitet och skapa fina konstverk. Det förknippas med högtider som Halloween och 

höstens ankomst. Användningen av olika verktyg, som till exempel sked för att gröpa ur 

köttet, främjar finmotoriken och koncentrationen hos klienterna. Detta är även en social 

aktivitet där klienterna kan arbete tillsammans och främjar samarbete och gemenskap. 

Resultaten kan ge en känsla av prestation och stolthet. Pumporna kan placeras både 

inomhus och utomhus och fungerar som en festlig atmosfär som förgyller omgivningen. 

Dessutom kan fruktköttet tas tillvara på och användas i soppa eller paj samt 

pumpakärnorna som något extra i maträtten.  
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Göra egen sylt och saft 

Inspirationen kommer från det gamla tankesättet att allt ska tas tillvara. Hemmagjord saft 

och sylt är fortfarande är en kvarlevande tradition från äldre tider, och som ger klienterna 

en smak av nostalgi samt meningsfullhet. Vi som grupp reflekterade även över detta med 

de roller som man tillhör i sitt liv, och vi talade om möjligheten att många av de äldre ser 

sig själv som en ”husmorroll” vars sysslor tillhörde just detta och som gav meningsfullhet. 

De flesta äldre som har gjort hemmagjord saft eller sylt kommer många fortfarande ihåg 

de recept som de själva fått lära sig av deras föräldrar. Därför valde vi ett helt vanligt recept 

som återfås på internet, för att uppmuntra deltagarna i saft- eller syltproduktionen att 

diskutera hur de har gjort i alla tider (Grundrecept saft, u.d.) (Grundläggande sylt, u.d.). 

6.4 Vinter 

Vinter representerar för oss en stark motsats till sommarens varma färger med snöklädda 

landskap och många mörka månader. Mjuka ljus och naturens resurser som finns 

tillgängliga under vinterhalvåret används för att bryta av den gråskaliga tillvaron. Vintern 

erbjuder sparsamt med skörd. Detta innebär att många djur riskerar att fara illa, vilket ger 

människan en möjlighet att altruistiskt bistå och skapa meningsfullhet.  

Vintertecken 

Vintertecken kan följas med för att observera den kalla årstidens ankomst. Genom att 

observera vintertecken och det som årstiden har att erbjuda kan vinterns ankomst firas och 

omfamnas. Förändringar i naturen är de mest tydliga tecknen och kan användas för att 

skapa dekorationer för att återskapa den vinterlika atmosfären. Genom att observera, 

dokumentera och skapa dekorationen av vintertecken kan klienterna upptäcka och njuta 

av vinterns ankomst. Klienterna får även en uppfattning om tid när de följer med årstidens 

förändringar utanför fönstret.  

Fågelmatning 

Att göra egen fågelmat är en enkel och rolig aktivitet där vanliga livsmedel som frön och 

nötter kan användas. Olika recept och ingredienser användas. När sedan fågelmaten 

placeras utomhus kan de äldre observera fåglarna när de avnjuter den. Detta är inte bara 

underhållande utan främjar också fåglarnas överlevnad och välbefinnande under de kalla 
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vintermånaderna då maten kan vara knapp. Vi sökte efter inspiration till aktiviteten på Yle 

Strömsös (Esselström, 2020) och Pinterests (Dean, ei pvm) internetsidor. 

Adventsljus dekoration  

Användning av adventsljus är traditionellt och stämningsfullt som förknippas med 

förberedelser inför julen. Genom att skapa egna adventsljus kan främja kreativitet. De äldre 

använder sig av finmotoriken då de placerar små dekorativa element på ljusen och 

kopparna. Personliga adventljusdekorationer skapas och bidrar till traditionell 

ljusstämning. Klienterna kan få en uppfattning om tid och rum då de deltar i denna aktivitet 

som är förknippad med juletider. Aktiviteten har koppling till frågeformulärets svar om 

högtidsverksamhet.  

Granriskrans 

Under vintertiden som enligt oss i examensgruppen är det inte många livliga färger som 

naturligt förekommer. De flesta växter har lagts till vila under snötäcken och de som 

förekommer är exempelvis gröna toner från barrträd och rött från vinteräpplen. 

Gransriskvistar är en vanligt förekommande dekoration under vinterhalvåret och det är ur 

denna som vi inspirerades till att ta upp denna aktivitet. Vi reflekterade över att en 

granriskrans inte enbart är stimulerande för ögonen, utan även doften kan bidra till en 

trevlig miljö med inslag av natur. 

Lyktor av mjölkpaket 

Skapandet av olika sorters lyktor ger vintern ljus och bringar glädje. Idén till denna aktivitet 

framstod då gruppen diskutera vinterns mörka tider och ville hitta metoder för att stänga 

ute mörkret. En lykta gjord av mjölkpaket är även ett sätt att använda sig av det man har 

för att skapa något fint. Denna aktivitet bringar glädje och kreativitet. Skaparglädje uppstår 

vid skapelse av något nytt, och genom att använda sig av använda mjölkpaket sparas även 

naturens resurser då något nytt inte behöver införskaffas för skapandet av lyktorna. 

Snölyktor 

Snölyktor är något som de flesta är bekanta med redan från barndomen. Idén väcktes både 

genom reflektioner till barndomen och för att skapa ett alternativt sätt att stänga ut 

mörkret under vintertiden. Med detta i beaktande kan aktiviteten väcka minnen och 
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känslor, bidra till skaparglädje samt upprätthålla traditioner. Då klienterna går utomhus för 

att rulla bollarna till snölyktan, främjas även funktionsförmågan, balansen samt 

muskelstyrkan. Detta är också en aktivitet som inte kräver så mycket material vilket leder 

till att det är en ganska lättutförlig aktivitet som göras var som helst. Denna aktivitet stödjer 

också samarbetspartnerns önskemål med aktiviteter som kan utföras utomhus i 

trädgården. 

Klassisk islykta 

Skapandet av en klassisk islykta med en hink, är ännu ett sätt att ge ljus under vinterns 

långa mörka timmar. Denna aktivitet bidrar till skaparglädje, väcker känslor samt 

upprätthåller traditioner. Genom att dekorera med olika blommor, kottar, livsmedelsfärger 

med mera, kan lyktan bli en kreativ skapelse som bringar ännu mer skaparglädje och skapar 

minnen. För aktiviteten krävs inte så mycket material eller tid, annat än tiden det tar att 

frysa lyktan, vilket leder till att aktiviteten kan göras enkelt och ofta. För denna aktivitet får 

klienterna gärna gå ut och plocka kottar och grenar för dekoration, vilket stödjer 

utomhusaktivitet i trädgården. 

7 Tillförlitlighet och generaliserbarhet 

Den litteratur och data som har insamlats anser vi är relevant. Denna har eftersökts med 

nyckelord och fraser som är riktade mot att besvara våra frågeställningar. Vi har därmed 

inte eftersökt data som motsäger de positiva effekterna som naturen medför och 

aktiviteternas betydelse för individer. Den första enkäten besvarades enbart av tre 

personer av tjugo i personalstyrkan. Detta gör att det kan finnas data som vi inte fått 

tillgång till.  Det andra frågeformuläret besvarades gemensamt av personalen, i och med 

att de individuella svaren uteblev finns en risk att avvikande åsikter inte kom till vår 

kännedom. 

Begreppet generaliserbarhet utvärderas enligt huruvida det är möjligt att nå samma 

resultat. Litteratursökningarna redovisas i en tabell och källorna återfinns i 

litteraturförteckningen. Individuella preferenser och skrivteknik avgör hur 

bakgrundsmaterialet presenteras och används. I framställandet av själva produkten ingår 

ett stort mått av kreativitet, både när det gäller att konstruera aktiviteterna och att utforma 
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designen. En motsvarande produkt är möjlig att producera, innehållet och utseendet skulle 

troligen bli ett helt annat. 

8 Diskussion och avslutning 

Vi har under examensarbetets gång skapat en handbok med aktiviteter som baserar sig på 

relevant bakgrundsteori. Projektet har utvecklats utifrån examensgruppens reflektioner 

kring frågeställningen och bakgrunden. Processen har pågått i fyra månader. 

Utevistelse och natur har terapeutiska effekter som kan uppnås genom att aktivt göra saker 

så som att promenera, umgås med andra eller utföra trädgårdsarbete. Individen kan njuta 

av trädgården på ett mer passivt sätt, antingen sittandets utomhus och låta sig exponeras 

för naturens element eller att inifrån en byggnad betrakta naturen genom ett fönster. 

Naturens element erbjuder sinnesstimulering, vilket kan leda till minskad stress och ge en 

känsla av lugn, bidra till att återkalla minnen, skapa trygghet samt främja välbefinnande. 

Årstidsväxlingarna i trädgården kan ge upphov till reflektion hos individen. Trädgårdarbete 

och vistelse i trädgården tillsammans med andra kan främja en känsla av gemenskap och 

produktivitet bland äldre, vilket kan bidra till en meningsfull tillvaro. 

Det har varit utmanande att hitta forskning angående hur specifika nedsättningar i 

funktionsförmågan, så som de olika åldersförändringarna, påverkar möjligheten att delta i 

aktiviteter. I de artiklar som studerats nämns att det först på senare tid har kartlagts vilka 

hinder som försvårar utevistelse eller deltagande i aktiviteter, då har det undersökts både 

individuella hinder och hinder i omgivningen. De definierade hindren handlar mer om 

resurser, yttre förutsättningar och personalens inställning till risker än om individuella 

hinder. Den professionella vårdaren ska ha kunskap om hur funktionsnedsättning ska 

beaktas för att deltagande ska vara möjligt. Den professionella vårdaren ska även besitta 

kunskapen om hur åldersförändringar ska beaktas i vården och hur begränsningar ska 

beaktas i samband med aktiviteter. Vi har ändå valt att uppmärksamma 

åldersförändringarnas effekter för att ge tillfälle för repetition. 

Aktiviteterna bör anpassas efter individens fysiska och kognitiva förutsättningar så som 

begränsningar i syn och rörelseförmåga. Aktiviteterna bör vara tillfredställande och 

fördelaktiga för individerna och stödja deras vanor och rutiner. Anpassning till individens 
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förmågor kan handla om att erbjuda enklare instruktioner, bryta ned aktiviteten eller 

erbjuda stöd under processen. Aktiviteten bör planeras på förhand så att nödvändigt 

material finns tillgängligt. Det är även viktigt att välja aktiveter så att klienten lyckas och 

upplever aktiviteten som meningsfull. Risksituationer bör förebyggas så att klienten inte 

behöver uppleva sig begränsad och att vara förbjuden att utföra vissa moment. En 

individuell session kan vara mer givande än en gruppsession. En kort stund kan fortfarande 

vara en giltig upplevelse. Deltagandet i aktiviteter betonas som mer värdefullt än resultatet 

av dem. 

Examensarbetet uppfyller syftet att utveckla en digital produkt som kan användas av 

personalen som innehåller aktiviteter vilka kan utföras under de olika årstiderna samt 

nyttja naturens hälsofrämjande inverkan på välmående. Detta bekräftades i samband med 

det avslutande besöket hos samarbetspartnern då också arbetet presenterades. 

Återkopplingen var bland annat att aktiviteterna kan utföras oberoende av om det finns 

tillgång till trädgård och att det är en produkt som kan användas av fler enheter än 

samarbetspartnern. I den skriftliga återkopplingen bekräftas att aktiviteterna passar för de 

äldre som ingår i samarbetspartnerns klientgrupp. Det uppskattades att aktiviteterna riktar 

sig till mogna individer, inte ger känslan av att vara till barn som leker. 

De utvecklade aktiviteterna kan anses vara hållbara och lätthanterliga som tar hänsyn till 

årstidsvariationer och hälsofrämjande egenskaper. Dessutom uppfattas aktiviteterna som 

lätta att förverkliga och upprepbara, vilket vi strävade efter. Produkten motsvarar våra 

ambitioner för examensarbetet. Dock har vår initiala tidsplan inte kunnat följas, och detta 

har bland annat lett till att tidsåtgången för frågeformulärens svarstid har kortats ned. 

Detta har påverkat processen och eventuellt den slutgiltiga produkten. Trots att 

forskningslovet dröjde, har vi ändå lyckats framställa en välutvecklad produkt. Detta har 

varit möjligt då vi har arbetat med ett organiskt synsätt, vilket har inneburit att vi har 

anpassat oss till de omständigheter vi inte själva kunnat påverka.  

Vår samarbetspartner är en finskspråkig enhet vilket har påverkat tidsåtgång för att 

översätta de dokument som enheten behövde få mellan svenska och finska språket. Detta 

kan även ha lett till att nyanser i språket gått förlorade. Vi har finskspråkiga i 

examensgruppen som har enligt deras bästa förmåga försökt att översätta texterna så likt 
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som originalet som möjligt, och därför upplever vi att inte mycket information har fallit bort 

på grund av översättningar. 

Kartläggningen av hinder för deltagande har nu skett genom litteraturstudier. Detta kunde 

ha kompletterats av en fråga i det inledande frågeformuläret till personalen. Frågan kunde 

ha bett personalstyrkan att definiera vad de upplever vara hinder i deras verksamhet. Vi 

hade även kunnat utveckla våra frågor till frågeformulären mer, så att vi hade kunnat få 

mer information. De frågor som vi har valt att använda var genomtänkta på det sättet att 

de skulle vara få frågor som inte var alltför komplicerade eller tog för lång tid att besvara 

då vi ville göra det lätt för personalen att delta. 

Under våra diskussioner har vi reflekterat över att det kräver tid och arbete att genomföra 

aktiviteter och realiteten är att det ofta råder brist på resurser. Vi kom fram till att det 

emellertid är enhetens ansvar att det ska finnas tillgängliga resurser och har utgått ifrån 

det. 

En viktig del av hela processen var diskussionen om aktiviteternas användbarhet. 

Samarbetspartnern hade önskemål om olika aktiviteter som är praktiska, lämpar sig för 

utevistelse och trädgården samt aktiviteter anpassade för män. Under processens gång 

kom det även önskemål om musikbaserade aktiviteter. Trots detta har vi i gruppen bestämt 

oss för att fokusera oss på könsneutrala aktiviteter som kan anpassas för individen. Vi har 

inte heller tagit i beaktande musiken på grund av att musiken redan används mångsidigt i 

enhetens dagverksamhet. Vi har i stället tagit i beaktande projektets tema, som är 

terapeutiska trädgårdar och gröna miljöer, och valt att fokusera på ljud från naturen i stället 

för syntetiskt producerad musik. 

I och med att projektet Den terapeutiska trädgården och de gröna miljöerna sannolikt 

kommer att fortsätta, vill vi ge ett förslag till utvecklingsområde till kommande 

examensgrupper. Det som uppstod i vår process var att personalen lyfte fram musik, att 

lyssna på samt skapa, som en uppskattad aktivitet hos personal samt klienterna. Vi hade i 

vår frågeställning inte lyft fram musikens påverkan av välmående, och därmed valde vi att 

inte utveckla aktiviteter från musik. Fortsatta studier om hur musik kan kombineras med 

naturen, och vilken påverkan dessa skulle kunna ha på välmående hos äldre kunde vara ett 

område värt att utforska.  
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Denna utvecklingsprocess har varit lärorik då vi har stött på många hinder som har krävt 

att vi varit tvungna att söka nya lösningar och anpassa oss till de omständigheter som vi 

inte kunnat kontrollera. Under arbetets gång har vi har lärt oss att hantera många 

inblandade parter och omgivande faktorer. De inblandade parterna har bland annat varit 

samarbetspartnern, handledarna, opponenterna och de övriga medlemmarna i 

examensgruppen. Omgivande faktorer är till exempel etiska förhållningssätt och riktlinjer 

angående examensprocessen. Då medlemmarna i examensarbetet tillhör sjukskötar- samt 

socionomstuderande har möjligheten för interprofessionella konversationer förekommit. 

Vi har genom denna process tillägnat oss värdefulla verktyg att använda i våra framtida 

yrkesbanor.  
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27.2.2024  Infokirje ja kutsu osallistua kyselyyn Suvelakodin henkilökunnalle  

Olemme ryhmä sairaanhoitaja- ja sosionomiopiskelijoita Novia-ammattikorkeakoulusta, 
Turusta. Kirjoitamme opinnäytetyötä, jonka kohderyhmänä ovat vanhukset. 
Opinnäytetyömme on toiminnallinen työ, joka perustuu luontolähtöisen toiminnan 
positiivisiin vaikutuksiin. Luontolähtöisellä toiminnalla voi olla positiivisia vaikutuksia 
vanhusten hyvinvointiin. Suvelakodin puutarhaa hyödyntämällä on mahdollisuus lisätä 
Suvelakodin asiakkaiden hyvinvointia.   

Tämän vuoksi kutsumme teidät vastaamaan kevään aikana kahteen anonyymiin kyselyyn 
Google Formsissa. Tavoitteemme on tuottaa Suvelakodin henkilökunnalle uusia 
aktiviteetti-ideoita asiakkaiden kanssa toteutettaviksi. Kyselyiden tarkoituksena on 
kehittää eri vuodenaikoihin soveltuvia aktiviteetteja, joiden toimintaympäristönä 
hyödynnetään Suvelakodin puutarhaa.   
   
 Ensimmäisellä kyselykierroksella selvitämme henkilökunnan ajatuksia ja toiveita 
aktiviteettien suhteen. Suunnittelemme aktiviteetteja ensimmäisen kyselykierroksen 
tuloksien perusteella. Toisella kyselykierroksella keräämme palautetta 
suunnitelmistamme. Toisen kyselykierroksen vastausten avulla jatkamme 
kehittelytyötämme.   

Henkilötietojasi ei kerätä, eli kyselyihin vastataan nimettömästi. Kyselyihin vastaaminen 
on vapaaehtoista, ja päätät itse mihin kohtiin vastaat tai jätät vastaamatta. Kyselyyn 
vastaaminen on mahdollista keskeyttää missä kohtaa tahansa. Kyselyiden tulokset 
käsittelee allekirjoittanut opinnäytetyöryhmä, joka tuhoaa vastaukset niiden käsittelyn 
jälkeen ja poistaa kyselyn Google Formsista. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5-10 
minuuttia/kysely.   
   
 Mikäli kyselymme tai opinnäytetyömme herättää kysymyksiä, voitte mielellään ottaa 
yhteyttä meihin sähköpostitse.   
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