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DELTAGARNAS ERFARENHETER AV PROJEKTET
FRAMJANDET AV PSYKISK HALSA BLAND ALDRE
PA ALAND

Inledning

Framjande av psykisk hélsa bland aldre p& Aland &r ett samordningsprojekt som beviljades av
Alands landskapsregering genom att erldgga 90 000 euro till Gverlarare/med. dr. Erika
Boman/Hogskolan pa Aland 2018 - 2019. Projektet riktar sig till aldre med eller risk for
psykisk ohalsa. Projektets fokus ar att framja psykisk hélsa bland aldre p& Aland med fokus
pa meningsfull aktivitet utifran ett personcentrerat perspektiv.

Malsattningen ar att samordna och vid behov komplettera redan befintliga resurser inom
halso- och sjukvarden, kommunerna samt tredje sektorn rérande aktiviteter som kan verka
hélsoframjande for aldre personer som ar i risk for psykisk ohélsa/lider av psykisk ohalsa.
Malsattningen ar vidare att utveckla och préva modeller som kan vara ett direkt stod for den
aldre personen samt for personal da de identifierat dldre personer med risk for/som lider av
psykisk ohélsa. Vidare skall utvardering av olika aktiviteter/modeller inkluderas.

For att uppna malet anstélldes en aktivitetskoordinator (AK) (75-80 % tjanstgdring). AK har
tidigare arbetserfarenhet som ergoterapeut inom somatiken samt psykiatrisk 6ppenvard. AK
har &ven last hogskolekurser inom @mnen som ACT (acceptance and commitment therapy),
positivt psykologi, motiverande samtal/Ml, kris- och katastrofpsykologi. AK inledde arbetet
med att inventera redan i samhallet befintliga aktiviteter for malgruppen. Vidare har AK
byggt upp ett natverk med kontakter med bl a Emmaus, Rdda korset, Folkhélsan och olika
forsamlingar. AK har i huvudsak arbetat med aktiviteter direkt riktade mot de dldre. Dessa
utvadrderas kvalitativt i denna rapport.

Projektets deltagare har kunnat vélja fritt vilken aktivitet och hur manga aktiviteter hen har
velat delta i. | de flesta fallen har den aldre forst haft ett eller flera individuella samtal med
AK for att finna lampliga aktiviteter. Efter att ha lyssnat pa den aldres levnadsberittelse,
intressen och behov har AK sokt och informerat om passande aktiviteter for deltagaren samt
hjalpt hen att orientera sig bland aktiviteterna och verkstalla dem. Aven uppfoljande méten
har erbjudits.

Inom ramarna for projektet har &ven egna aktiviteter anordnats. Aktiviteterna har i huvudsak
bestatt av halsoframjande aktiviteter med fokus pa reflektion i grupp. Utifran detta har det
inom projektet anordnats gruppaktiviteter som mindfulness, 6ronakupunktur, 6ronakupunktur
i kombination med mindfulness samt diskussionsgrupper. Diskussionsgrupper har funnits
bade i en mer fri upplaga med olika teman som delvis byggde pa deltagarnas 6nskemal
(sommaren 2017) och i mer strukturerad form enligt konceptet “Bridge - bron mot psykiskt
valbefinnande” (utarbetat vid Aldreinstitutet i Finland) (hosten 2017). Under sommaren 2018
ordnades en halsovecka med olika aktiviteter som malning, fysioterapi, minnestraning och



luncher anordnats med syfte att dels erbjuda aktiviteter som framjar psykiskt valmaende men
ocksa erbjuda en mojlighet att utoka sitt sociala natverk.

Utover detta har det funnits stroaktiviteter som utflykter och studiebesok. Vissa utflykter har
haft kulturella inslag. Det har ordnats en utflykt till Sund med guidad tur bl a pa Jan
Karlsgarden och i Sunds kyrka med gemensam lunch i Smakbyn samt en sommarutflykt till
Geta tillsammans med Folkhalsan och Roda korset med guidad tur pa Fotomuseet samt bil -
och motormuseum och gemensam lunch Soltuna. Aven en guidning p& Alands konst- och
kulturhistoriska museum med gemensam fika har erbjudits. Vidare har julkaffe i Folkhélsans
lokaler som en avslutning pa aret erbjudits samt tva turer med Albanus, i samverkan med
“Bataventyret”. Det har vidare hallits forelasning om positiv psykologi samt forskning
gallande dldres halsa. Det har varit tva politikertraffar dar de dldre vid forsta tillfallet kunde
traffa och diskutera dldres delaktighet i samhéllet med Katrin Sjogren och vid andra tillfallet
diskuterade mojligheten att bo hemma efter 75 med Katrin Sjogren, Ville Walve samt Gunilla
Lindqvist. Det har dven gjorts ett studiebesok till ungdomshuset Boost dar deltagarna fick
information om verksamheten samt traffa och umgas med ungdomarna. Deltagare vid Boost
har &ven bjudit pa fika for de dldre en gang sommartid. Vidare har det ordnats studiebesok pa
Emmaus samt pa Handikampen med traff av personliga ombudet Harriet storsved. Deltagarna
har bjudits in till informationstillfallen gallande Folkhélsans och Roda korsets aktiviteter.
Deltagarna har aven erbjudits tva tillfallen att traffas for diskussion samt reflektion kring vad
for aktiviteter som kunde bedrivas inom projektets ramar samt vilka teman som kunde vara
viktiga att ta upp vid samtalsgrupp.

For en kvalitativ utvardering av projektet, nar det pagatt i drygt ett ar, anlitades en
hdgskolepraktikant (socionomstuderande, forfattaren av denna rapport). Uppdraget var att
intervjua ett antal deltagare i projektet och sammanstalla svaren till en skriftlig rapport. Syftet
med intervjuerna var att belysa deltagarnas erfarenheter fran projektet samt deras egna ideér
om vad som skulle kunna framja psykisk halsa bland dldre. Denna information skall kunna
anvandas till framtida planering av stéd, vard och omsorg bland &ldre pd Aland. Rapporten
avslutas med en reflektion utifran litteratur som anses vara relevant for detta arbete.

Metod

Studien &r en kvalitativ intervjustudie. Totalt 11 semistrukturerade intervjuer har genomforts.
Deltagarna har valts genom strategiskt urval bland deltagare i projektet “Framjande av
psykisk halsa bland dldre p& Aland”. Strategiskt urval genomférdes for att fa en s& bred bild
som mojligt av resultatet. Urvalet baserades pa att fa intervjua individer av olika kon, aldrar
samt deltagande av olika aktiviteter. Tre av intervjuerna har genomférts av AKn i projektet
och atta av hogskolepraktikanten. Intervjuerna har genomforts i den aldre personens hem
eller i ndgon av hogskolans lokaler, enligt den intervjuade personens 6nskemal. Det fanns tio
olika fragor som grund till intervjuerna (bilaga 1). Intervjuernas langd varierade mellan 10 till
58 minuter (medelldngd: 27 minuter). Intervjuerna bandades och transkriberades ordagrant.



Fyra av de intervjuade var man och de resterande sju var kvinnor. | nedanstaende tabell
presenteras vilka aktiviteter de intervjuade deltog i. FOr att bevara anonymiteten
Overensstammer inte citatens numrering med dessa nummer. Citatens numrering i resultatet
ar framst for att visa att asikterna inte ar fran en och samma deltagare.

Tabell 1. Presentation av deltagarnas samtliga aktiviteter.

1 Julkaffe, 6ronakupunktur, mindfulness, samtalsgrupp, halsoveckan.

2 Samtalsgrupp, 6ronakupunktur, studiebesok, utflykter, julkaffe, traff med politiker,
guidad tur pa museum.

3 Tva moten med AK, mindfulness.

4 Samtalsgrupp, guidad tur pa museum, forelasning,, testade mindfulness men hoppade
av.

5 Tva moten med AK, éronakupunktur, mindfulness.

6 Tre moten med AK samt uppfdljning, traff med politiker.

7 Tva moten med AK samt telefonkontakt.

8 Mindfulness, 6ronakupunktur, studiebesok, utflykter, halsoveckan.

9 Samtalsgrupp, dronakupunktur, halsoveckan, utflykter, studiebesok, julkaffe. Guidad
tur konst pa museum. Forelasning: positiv psykologi. Oronakupunktur/mindfulness-
kombinationsgrupp

10 | Samtal i sommaren, 6ronakupunktur, mindfulness, studiebesok, utflykter, julkaffe,
guidad tur pad museum, halsoveckan, éronakupunktur/mindfulness-
kombinationsgrupp

11 | Samtalsgrupp, guidad tur pa museum, julkaffe, sommarfika Boost.

Nedan presenteras nu de &ldres erfarenheter av projektet for att visa resultatet av de olika
insatserna for de aldre samt en helhet. Resultatet presenteras genom en sammanstéllning och
utdrag av de genomférda intervjuerna.



Resultat

Anledningar till deltagande i projektet

Den vanligaste orsaken till att deltagarna sokte sig till projektet var for att finna gemenskap
da manga kande sig valdigt ensamma. Vissa hade inte nagra anhoriga dverhuvudtaget eller sa
bodde de anhdriga langt bort. Andra kénde sig ensamma trots att man hade anhdriga
tillgdngliga. En av deltagarna beréttade att alla hens sociala kontakter var genom jobbet och
fann sig véldigt ensam nér pensioneringen kom. Det fanns fortfarande ett socialt behov av
vanner trots att en familj och slakt fanns tillgangligt, ““sen har jag ju familj och barn och
barnbarn och sant som jag ju kan umgas med men det ar ju, det ar pa ett annat satt™ (11).
Att fa social kontakt och forhoppningsvis fa bekréftat att man inte var ensam i sin situation
var en anledning till att vilja delta i projektet. En annan gemensam anledning var att fa
komma ut ur huset. Att kanna sig uttrakad och nyfikenhet angavs ocksa som anledningar,
“jag ville bort och sa ville jag lara om mig sjalv sa var det ett projekt det Iat hemskt
intressant” (1).

En annan anledning till att soka sig till projektet var en vilja till att férandra en sorgsen och
hoppl6s situation. En person beréattar “...jag var i en san situation da, att jag kande att allting
var sa hoppldost. Ja, det var, allt gick emot mig och sa tankte jag, jag maste ju komma ut och
kénna att jag kan fa tag pa nagonting...” (5). Flera sag projektet som en mojlighet att kunna
bearbeta sin sorg och koppla av fran sin livssituation: “Ja, jo det var egentligen for att, jag,
jag madde valdigt daligt. Riktigt, riktigt nere.” (9). En deltagare uttryckte att hen behovde ha
en fast punkt i livet och behdvde bygga upp sig sjélv igen. En annan hade sokt sig till
projektet som en distraktion fran sin rékning som hen hade som mal att sluta med. Nagra
angav att de var trétta pa att ma daligt och beslutade sig att de maste géra nagot at sin
situation pa egen hand, medan andra blev tipsade/stottade att vara med i projektet fran nagon
slakting, van eller vardpersonal. En deltagare som blev rekommenderad att delta i projektet
berattar “...det &r nog bra till komma ut for jag hade nog suttit har och gratit i flera ar.....och
sa.....nappa jag pa det da a.” (2).

Information angaende projektet

Tre stycken fick information om projektet genom en annons via tidningar. En annan sag en
affisch/ informationslapp vid Folkhalsan. En annan fick reda pa det nar AK ville annonsera
genom en foreningstidning hen medverkade i. En deltagare sag information kring projektet
flera ganger innan hen bestamde sig for att ringa. Det var nar informationen var i
kommunalbladet och sokte deltagare som hen slutligen bestamde sig for att ta kontakt, den
intervjuade beréattar &ven att det var viktigt att det stod “tveka inte” vilket motiverade en
anmalan till projektet, “men det som fick mig att hoppa pa sa var att det kom i
kommunalbladet. --- Och att det verkligen kom sadar, sa nara, att om man laser det i
tidningen sa okej visst men nar det kom sadar néra att de faktiskt soker manniskor ifran min
kommun...det blev sa personligt” (11).

Ovriga blev rekommenderade av diverse personer i ens narhet - en van, slakting eller
vardpersonal.



De olika aktiviteterna samt erfarenheter

Allméant

En av deltagarnas mest gemensamma asikt ar att projektets aktiviteter har bidragit till en mer
meningsfull vardag. Nagot som kéandes vardefullt for majoriteten ar att man fick komma ut ur
huset. Att ha en sysselsattning har varit vardefullt. “Sa pa det sattet de ha ju varit nytta att
man kommer ut och det tror jag ar hemskt viktigt.” (1) En deltagare papekade aven att
projektet har bidragit till en 6kad aktivitet i hens liv 6verlag. De deltagare som varit med i
aktiviteter som pagatt regelbundet har uttryckt att det har varit skont med rutiner, det har
blivit nagot att se fram emot for manga av deltagarna samt gett dem en fast punkt i livet: “Ja,
jag vill inte forlora det har.”” (7). En annan deltagare som ocksa poéngterade att projektet
bidragit till en mer stabil vardag menar att det &r helheten av projektet som har gjort det. Det
ar betydelsefullt att fa traffa en viss grupp av manniskor regelbundet och det har varit skont
att fa komma till aktiviteterna. En annan papekar att hen alltid kant sig valkommen vilket
bidragit med en lugnande och skdn kansla. En deltagare som har deltagit i samtalsgruppen
och éronakupunkturen berattar “jo det &r nog man vantar pa den dar onsdagen...det gor man
faktiskt....da har man fatt det dar... det dar sociala for det det..ar (skrattar) valdigt socialt
faktiskt.” (1).

I borjan var manga nervosa och lite tveksamma pa om de verkligen skulle vaga och/eller
klara av att delta i aktiviteterna. En deltagare berattar att det har varit ett stort steg att bli
pensionar och inte tanka pa andra manniskor hela tiden utan att kunna tanka pa sina egna
behov. Att bli pensionar innebar &ven en rastloshet och missndje vilket bidrog till en
tacksamhet att det kanns nagon tanker pa de dldre och att hen inte &r van att fa saker
serverade men uppskattar det valdigt mycket trots den ovana kanslan.

Medlemmarnas osakerhet forsvann efter en tids deltagande i samtliga aktiviteter och ersattes
av positiva kanslor. De positiva effekterna av deltagande kunde vara de fysiska eller psykiska
effekter som kommer forklaras narmare i styckena specificerat pa den enskilda aktiviteten.
Den faktor som ar mest ndmnd som en positiv foljd av alla aktiviteter & dock den sociala
biten. Efter en tid hade bekantskaper skapats och en social kontakt hade funnits mellan
deltagarna. Alla har varderat att fa umgas med andra; gemenskapen och samvaron har varit
viktigast. Det har gett individen bekraftelse, uppmuntran och kanslan av att bli sedd, vilket
har varderats hogt. Att ha mojlighet att fa umgas utan krav eller ocksa fa vara aktiv pa ett
kravlost satt har uppskattats, “...man har blivit sedd och bekraftad, man har fatt vara med pa
aktiviteter som man inte behdver prestera nagonting. Eh...ja och sa forstas har jag ju traffat
nya kompisar, det har jag” (11), “Jag tycker att det har varit positivt alltihopa...har liksom
hjalpt mycket. Bara det liksom att...man liksom...fick en... uppryckning pa nagot satt...” (2).

Oronakupunktur

Oronakupunkturen har haft manga positiva effekter pa deltagarna bade fysiskt och/ eller
psykiskt. Fysiska besvar som forbattrats &r att ryggvéark samt sémnproblem har minskat eller
helt forsvunnit. Psykiskt positiva foljder av deltagande i 6ronakupunkturen &r att de flesta har



kant sig mer harmoniska, balanserade och lugna. Nagra av deltagarna menar att det &r
nalarnas verkan. Andra menar att det dr den sociala och trevliga samvaron. Ovriga tror att det
ar en kombination av nalarna och samvaron. En deltagare sager “...men att just den har
gruppen att tydligen betyder den nagonting, att man tillhor nagot tror jag, det ar jatteviktigt™
(12).

Oronakupunkturens medlemmar har upplevts vara heterogen; lika &lder men manniskor med
valdigt olika erfarenheter, vilket har gjort det till en intressant sammankomst. En deltagare
trivdes béttre i gruppen nar gruppmedlemmarnas antal var fa, “da kommer man ju narmare
varandra ocksa, man behover inte vara sa stor grupp.” (6). En annan trivdes battre i gruppen
nar de var fler, innan nagra hoppade av. Det behdvde dock inte bero pa gruppantalet utan for
att hen mojligen klickat battre med dem som lamnade 6ronakupunkturen. Nagot manga
ndmner som en positiv och viktig sak &r att aktiviteten var kravlos vilket skapade ett utrymme
dit man fick komma och vara sig sjalv. Alla kan komma. Det var kravlost och deltagarna
kande att de fick lite omvardnad. En del tyckte det var svart att inte somna under
akupunkturen da lugnet infann sig, detta var férvanande for en av deltagarna som i borjan
hade valdigt svart med att bara sitta still. “Forst var det valdigt oroligt..jaaa men sa
smaningom sa blev det sa att man fick svart och hall sig vaken helt enkelt.”” (1).

Sammanfattningsvis anser flera av deltagarna att 6ronakupunkturen har varit det basta i hela
projektet eftersom den har haft sa manga goda effekter bade fysiskt och psykiskt. En berattar
att hen har blivit i s3 mycket béttre skick utav det. Det viktigaste ar lugnet hen fatt, hen kan
nu hantera sina problem battre da hen 6verlag &r lugnare vilket hjalper och forbattrar
talamodet. Hen &r n6jd med alla aktiviteter men menar att 6ronakupunkturen har absolut varit
bést.

Gruppsamtal/“Bron till psykiskt vdlbefinnande”

Deltagare i gruppsamtalen vittnar om att det var skont att fa hdra andras erfarenheter och att
man inte & ensam i sin situation samt uppmuntra varandra. Gruppsamtalen gav manga olika
diskussioner och var en bra utmaning. “Verkligen, verkligen givande och lyssna pa att, vad
ska man saga, man kan delge och man far ta del av, ta emot, och man far lite rad, tips och
anvisningar va....Na men jag ar verkligen néjd och arligt talat, skulle jag fa chansen att vara
med igen sa sager jag inte nej”” (8). Deltagarna fick varje gang hemuppgifter till nasta
diskussionstillfalle. En deltagare berattade att hemuppgifterna var roliga och hen brukade
klura mycket pa dem under veckorna. Det var en bra distraktion fran de vanliga
funderingarna som hen brukade grubbla pa.

Det var en deltagare som tyckte att samtalsgruppen borde kortas ner med en halvtimme da
hen alltid var for trott for att hanga med i slutet av diskussionerna. En annan deltagare
berattade att hen hanger med i diskussionen men ar orolig 6ver att ibland hitta ord och
meningar men far ofta hjalp i diskussionsgruppen. Det kan dnda vara svart att prata i gruppen
da hen har glémt meningen nar det ar hens tur att tala “Jo, jo man drar sig for att borja saga.
Man forsoker ha hela meningen i huvudet, sahar, att, att om jag borjar sdhar nu och sager
sadar da, jo, men, men, men , sa blir det som en san dar kall kare pa ryggen — tdnk om man



inte kommer ihag sen nasta mening.” (3) En deltagare som var i en av de forsta mindre
strukturerade samtalsgrupperna berattar att det i bérjan skulle kunnat vara lite mer ordning
samt en mer ledande roll pa samtalen i diskussionsgruppen men anser dven att det har
forbattrats och det gar bra nu.

Gruppdynamiken var bra men i en av grupperna var det en ensam karl som 6nskade en mer
blandad grupp pa det viset, annars ansags det vara en bra blandning med olika erfarenheter
samtidigt som de alla hade pensioneringen gemensamt. En del tyckte att det skulle vara mer
blandning pa aldrarna eftersom det ar roligt med olika erfarenheter och att man lar sig av
varandra medan andra, mer de aldsta, tyckte att aldersskillnader skapade for stora klyftor och
att det borde vara mer indelat efter alder for att fa en béttre gemenskap och ha liknande
livssituation och utmaningar da vissa fragestéllningar ansags opassande eller ointressanta for
vissa aldrar. Om grupperna skulle vara mer aldersindelade skulle diskussionsamnena kunna
véljas ut specifikt for att skapa relevans for den aldersgruppen.

Majoriteten av gruppsamtalens deltagare tyckte det var bra med en liten grupp da det kandes
tryggare att 6ppna sig och man vagade prata mera “bra att man ar fyra, fem. D& lar man
kénna varandra bra och man haller ihop da som en grupp och inte gar och babblar ut utom
om man séager s&” (5). Det gav béttre chans till kontakt med liten grupp. Overlag var
deltagarna tillfreds med gruppernas storlek.

Mindfulness

Mindfulness var en aktivitet som ansags som mest klurig och upplevdes lite “flummig”. Det
var flera som undrade vad de hade gett sig in pd och var lite skeptiska inledningsvis. Aven
om aktiviteten ansags vara svar att lyckas utova, sa upplevdes den vardefull da mindfulness
bringat en skon kansla och fangat ett intresse att fortsatta utveckla och lara sig mer om
mindfulness. Deltagarna menade att de fatt bra stéd och guidning fran gruppledaren, men det
tar 1ang tid att greppa mindfulness och det finns en énskan om en fortséttning da flera
deltagare hade som mal att bli battre pa mindfulness. En av deltagarna, som garna vill se en
fortsattning, berattar att det ar nyttigt da hen inte lyckats fa till mindfulness nar hen &r hemma
och ensam. Hen anser att det &r lattare att koncentrera sig utanfér hemmet, i grupp och under
direktiv.

Mindfulness ansags hjalpa till med att rensa tankarna och/ eller fa koppla bort fran tankarna
ett tag, vilket var ett behov manga hade. Mindfulness har aven hjalpt vissa att ga vidare fran
tankar de fastnat i. Det har lett till att kunna bilda nya tankesatt, en deltagare berattar*Jag fick
en annan installning ocksa, da jag fick hjalp genom den dér kursen.” (5). En annan som
k&mpat med mindfulness berattar att hen har lart sig att ta fram “det” n&r hen & hemma och
anvander nu mindfulness som ett redskap i livet. Det var en av deltagarna som hade en viss
inblick i mindfulness fran tidigare vilket gjorde att vissa saker inom mindfulness blev mindre
vardefullt eftersom hen redan hade den kunskapen.



Utflykter/ Studiebesok

Deltagarna hade blandade asikter om forsta studiebesoket till Boost. En deltagare rankade det
som minst uppskattat och tyckte det var en mindre vardefull aktivitet. “Na det var den dar
traffen med ungdomarna det. De &r ju inte intresserade och inte ar jag sa intresserad av dem
heller. Jag minns inte s& mycket av det jag minns bara, jag hade skrivit ner dar att jag tyckte
inte det var inga nytta liksom” (1). En annan deltagare ndmner dock en énskan om en till traff
med Boost da alla var lite blyga forsta gangen men att det var valdigt trevligt och var valdigt
imponerad av deras verksamhet.

Alla olika utflykter och studiebesok anses vara bra pa sitt sétt da det ar en chans att fa komma
ut ur huset och kanske se nagot nytt. En deltagare berattar angaende olika utflykter “Se nytt
och komma ut och se andra vyer. Som man inte har sett pa flera ar, manga ar sa att saga.
Inte far man ju till Finstroms kyrka eller ut med Albanus sadar inte, om inte ndgon puttar pa
en”” (2). Guidningen pa museét var ocksa uppskattat av flera men det papekades aven att den
skulle ha varit &nnu battre med lite mer tid. Det galler aven andra utflykter, ndr man val har
tagit sig till en plats sa skulle det vara roligt med mycket tid. En deltagare som varit med pa
flertal utflykter berattar ““Jo, jag ar nojd. Och sa var vi till museét ocksa. Gjorde en
rundvandring déar. Det tyckte jag om. Men dar var det ocksa bara stélle till stalle, inte hann
man ju titta pa allt.”” (6)

En deltagare i politikertraffen ansag att den kommer nog inte leda till nagon férandring men
det var anda en fin traff och upplevelse. En annan menar att politikertraffen var for
overorganiserad, for hen hade det réckt bra att samtala med AK om samma saker men var
aven tacksam 6ver mojligheten.

Traffen pd Handikampen var valdigt vardefullt for en av deltagarna da det kom till stor nytta
och deltagaren fortfarande har kontakt med personombudet idag. Aven lardomar har varit
vardefulla. En berattar att hen larde sig mycket av féreldsningen om positiv psykologi dér
aven hen lart sig hur hen skall tanka mera positivt. “Vardefullt for mig var att jag har fatt
dgonen upp att forsoka sjalv tanka lite mera positivt.” (8)

Det som har oroat nagon enskild ar den fysiska utmaningen att aka pa en utflykt “Ja, joo sa
var vi ju till Finstrém. Det var intressant. Kyrkan var ju, dar var det ocksa sadar man tankt
att det far backa men for dar var ju trappor dar ner men det gick ju det ocksa™ (1), “Och da
var jag sa dalig s, jag orkade ju inte ga liksom utan jag satt pa alla stolar jag hitta” (3).

Méte med aktivitetskoordinator fér att hitta aktiviteter

Deltagarna upplevde att AK lyssnade pa dem och alltid lyckades fa fram manga forslag pa
aktiviteter. AK gav massor med forslag, men det kéndes inte 6vervaldigande. Det var en
deltagare som upplevde att inget passade, men gick med pa att testa tva av AKs aktiviteter i
projektet. Detta eftersom det var AK som var gruppledare och deltagaren tyckte sa gott om
henne. Det var &ven betydande att AK hjalpte till med hela processen och inte bara gav
information angaende alla aktiviteter. De behovde fa hjalp med att finna aktiviteter eftersom



vissa inte visste att de fanns eller de som redan visste behdvde hjélp att orientera sig. Det var
en som namnde att hen ville ha mycket aktiviteter, men tyckte det var svart att organisera allt
vilket AK hjalpte hen med. “De har ju funnits mojlighet att soka till men det blev sa
handgripligt dar nar hon satt papprena pa bordet. Det var véldigt bra att hon satt med darfor
alltsa informationen den fanns ju bara man vill forsoka greppa det. Men for mig, jag behovde
fa hjalp utav en manniska och fa ett skuff”” (9). En annan deltagare namner att de olika
aktiviteterna hen blivit rekommenderad har varit véardefullt for hen da hen hallt igang bra, hen
beréttar “Och sen dom har métena och diskussionerna med “AK”’, dem var valdigt bra.”” (8)
En deltagare uttryckte att man &dven behover hjalp att komma igang, “nog var det ju sant mer
man hade kunnat men det ska vara en fot i baken...Det ska vara nagot som pushar...Man blir
lite bekvam siddu’ (10).

Halsovecka

Halsoveckan uppskattades da den bjod pa social gemenskap och kravliésa men roliga
aktiviteter. “Jo nej men det var ju helt otroligt roligt det. Pa formiddagarna sa borjade vi ju
med fika och sa var det ju lite roliga 6vningar och sa och jag som hatar o tévla sa ja dar satt
jag mitt i en fragesport och hade hur kul som helst. Eh och jag hatar att jobba i grupper och
dar satt jag ju ocksa i grupp da och peppade varandra & mm vad hade vi, lite
minnestraningar...”(11).

Gruppledarens insats

Alla har uppskattat aktivitetskoordinator/ gruppledarens positiva satt och glada humér vilket
ar viktigt da den sinnesstamningen smittar av sig till deltagarna. Gruppledaren har varit
hjalpsam och lyckats se alla, var och en, i gruppen. Hon &r en bra lyssnare och tar sig tid at
alla. “I alla fall sa jobbade hon for mig och sag till mitt basta och det var ju otroligt, bara att
man blir sedd”” (11). AK ar bra pa att lata alla komma till tals och se till att alla far mojlighet
att ta plats om de vill. “Na men hon ar sa positiv och sa glad. Hon har alltid svar pa tal och
om man har en fraga sa tycker jag att hon, ehm, hon &r aldrig s& déar stressad, eh eller s& har
att hon inte har tid att prata. Utan hon tar i det och diskuterar sa jag tycker hon ar valdigt
bra.”(5) En deltagare som beskriver att hen sjalv har svart att ta plats i gruppen papekar hur
bra det ar nar AK tar kontroll 6ver samtalet nar nagon pratar for mycket och slépper in andra
deltagare istallet.

Det kommer dven fram en 6nskan om en fortsattning med samma gruppledare, da hon ar ratt
person for uppdraget som en deltagare uttrycker det. ““Jo och hon har ju varit valdigt,
verkligen bra och skott det har valdigt bra. Hon skall ha en eloge for det™. (4)

En deltagare beréattar “Tummen upp. Absolut...hon ar sa trevlig sa. Tillmotesgaende...Men
som sagt var, jag uppskattar henne verkligen. Hon kan, hon kan sitt jobb verkligen. Hon vet
verkligen™ (8). En annan deltagare berattar “Ja alltsa jag upplevde henne som ett fenomen.
Fors och framst for att hon kunde lyssna sa valdigt bra. Och hon det hér, tog till sig vad jag
beratta och sa....jo jag har sagt at henne sjalv ocksa att jag tyckte att hon var en valdigt klok
manniska’ (9)



Projektets framtid

Deltagarna ar néjda med sina aktiviteter och ser gérna en fortsattning, sarskilt med samma
gruppledare. Manga varderar 6ronakupunktur, samtalsgruppen och mindfulness hogt. Aven
“uppiggande utflykter” far garna vara ett aterkommande koncept. En deltagare namner ocksa
en onskan om en till traff med Boost for en chans att lara k&nna varandra battre. Mindfulness
ar speciellt intressant att fortsatta med for vissa da de kanner att de vill lara sig mera om det,
en del k&nner sig inte riktigt klara med mindfulness utan vill kdnna att de har ett béattre grepp
om fardigheten. Det har dven framkommit att det skulle vara tillrackligt bra med en 6ppnare
variant i en form av drop-in.

I grund och botten vill de fortsatta traffas pa olika slags sammankomster. Det skulle aven
kunna vara nyttigt att forsoka fa ihop lite aktiviteter utanfér Mariehamn ocksa for att
underlatta for dem som inte bor i narheten for att dven na ut till manniskor som inte kan ta sig
till stan. Det finns &ven ett intresse om flera foreldsningar som liknar den om positiv
psykologi. En deltagare vill garna ha fortsatt kontakt med AK ocksa angaende fortséttning,
uppfoljning och forverkling av hens aktiviteter som de kom fram till pa ett mote.

En deltagare beréattar angaende varfor samtalsgruppen skall fortsétta ““Ja. for att eh, vad ska
man saga, att lyssna pa andras erfarenheter det &r ju, tycker jag ar viktigt for alla kan vi dra
nagon, nagon slutsats va™ (8). En annan deltagare papekar “om det slutar det har sen, sen,
kommer det nog att kannas hemskt tomt™ (1).

Vardefulla satsningar for att framja psykisk hélsa bland aldre
pa Aland

Alla deltagare &r eniga om att det viktigaste &r att aktivera de &ldre eftersom alla behtver ha
en slags sysselsattning som de finner mening med. Samhaéllet maste satsa pa att engagera
flera aldre men det ar svart att veta hur man ska na dem som alltid & hemma och/ eller inte
vagar eller kan testa en slags aktivitet. Ett mer uppsokande arbete skulle vara bra for att fa
med alla som behdver det. Det &r viktigt att inte glomma bort de aldre. Med manga racker det
inte att ge ett informationsblad, utan det behéver nagon som pa nagot vis drar med en ut ur
hemmet och med pa nagon aktivitet eller ssmmankomst pa nagot satt. Det ar viktigt att visa
att det finns en genuin vilja att traffa den &ldre. “Engagemang. Och vad mer ska vi sdga?
Engagemang ja , det ar det som &r. Det &r manga som, som stanger in sig om man nu sager
sa”. (4)

Det &r viktigt med en meningsfull uppgift, men det ar ocksa viktigt att bara fa skratta och ha
roligt for att glomma alderdomens negativa sidor eller vad som nu bekymrar den enskilda
individen. Att géra nagonting tillsammans under ledning ar ett bra satt att bilda nya
bekantskaper och bilda en samvaro. Vad som skall goras beror pa vad man &r intresserad av,
men allt funkar. Det kan vara nagot du vill lara dig, men det kan &ven vara skont med
kravlosa aktiviteter dar man far komma precis som man ar, “Det ar val mest det dar att man
traffas och har san social samvaro...Bade psykisk och fysisk aktivitet va™. (10)



En deltagare papekar att flera insatser behovs om alla skall bo hemma ensamma néar de ar 75
ar. Manga vet inte heller om de befintliga hjalpmedlen, det borde finnas mer information for
pensionarer om hjalp och formaner de kan fa eller annan nyttig information for de &ldre for
att ha en mojlighet att kunna bo hemma langre t.ex. att det finns rabatterad stadhjalp.

En annan deltagare ndmner &ven att flera bostader for aldre behovs, speciellt i centrum.

Brist pa transport &r en bidragande faktor till att manga aldre inte kommer ut ur huset och blir
isolerade. En aldre person utan kérkort som inte bor i centrum riskerar att bli isolerad
eftersom fardtjanst ar begransat och kollektivtrafiken nastan obefintlig. Viktigt att satsa pa
transportmedel for aldre. De busshallplatser som inte har en bank begransar dven de aldre
med nedsatt fysisk formaga.

En deltagare tycker dven att samhallet borde ta tillvara pa deras kunskaper och livserfarenhet
battre och inte anse att man ar pasé bara for att man &r pensionerad.

Projektets eventuella berikande av aktiviteter for aldre pa
Aland

Deltagarna upplevde att mindfulness och éronakupunktur var nytt for dem och inte hade
funnits erbjudet for dem innan. Det var en deltagare i mindfulness som redan var bekant med
det sen innan men var glad att det erbjudits. Majoriteten anser att projektet berikade utbudet
for aldre p& Aland. “Som sagt jag har inte vissta s&n dar mindfulness eller (skrattar)
akupunktur fore det har” (2). En annan papekar att projektet har tillfort nya sétt att finna
social samvaro pa.

Det var en som tyckte att utbudet inte tilltalade hen alls, men hen behévde verkligen nagon
slags sysselsattning sa hen gav det en chans anda da maendet omajligt kunde bli samre.

En av deltagarna tycker att det har funnits ganska bra utbud, men att flera av de aldre maste
engagera sig mera och vaga delta i aktiviteterna. Samma person saknade dock mer kulturella
upplevelser har pa Aland som att till exempel g& pa teater och liknande. Personen tycker 4nda
om aktiviteterna i detta projekt och tyckte att de berikade utbudet. En annan var oséker pa hur
utbudet tidigare har sett ut, men tycker nu att utbudet atminstone ar bra efter att ha fatt
information via sina moten med AK. Det fanns &ven en person som tyckte att det redan finns
valdigt mycket aktiviteter och att detta kanske inte berikade sa mycket, problemet &r mer att
man skall komma sig for att delta samt kunna ta sig till aktiviteterna.

En deltagare dnskar att det skulle finnas en promenadgrupp i lugnt tempo da hen inte langre
hanger med i stadsvandringar eller liknande. Speciellt skogen ér tilltalande att fa promenera i
eftersom hen har vildigt svart att kunna ta sig dit sjalv. Hen foreslar dven att man skulle
kunna avsluta promenaden med en fika tillsammans. En deltagare som hade fysiskt svart att
promenera i skogen foreslog meditation i naturen eller nagon slags “oas” dar man kan koppla
av. Samma deltagare poangterade att sang fanns i intresse, men hade inte hittat nagot
passande da allt fanns kvallstid i Mariehamn.



Ovrigt kring projektet

Aktiviteternas tider har passat alla bra. Det var en som papekade att det kan vara svart att veta
om man kan aka pa en san dar utflykt langt pa forhand i och med lékartider och liknande, hen
ansag att anmalan lag for langt ifran den aktuella dagen for att veta med sakerhet om man kan
komma. Det &r dven vardefullt att aktiviteterna ar under dagtid da manga fann det som ett
hinder att kora under de morka kvéllarna.

Reflektion

Aldrandet &r en process och manga forandringar sker utifrén ett biologiskt, psykologiskt och
socialt perspektiv (Tornstam, 2005, s.25). Genom att intervjua nagra av projektets deltagare
har framst det psykologiska och/eller det sociala perspektivets forandringar pavisats i
resultatet. | denna reflektion kopplas en del av resultatet fran intervjuer med deltagare i
projektet Framjande av psykisk halsa bland dldre p& Aland samman till litteratur. Fokuset
ligger pa psykiska halsa vilket innebar mentalt valbefinnande, formaga att uppskatta sina
resurser samt kunna engagera sig i samhallet efter egen vilja (Mielenterveysseura, 2018).

Inledningsvis kan det konstateras att gruppen &ldre inte langre ar en minoritet och inte heller
en homogen sammansvetsad grupp i samhéllet, vilket kan vara en vanlig missuppfattning
(Tornstam 2005, s.101). For samhéllet ar den véxande gruppen &ldre en utmaning. Det kravs
mer kunskap om aldrandet, dess konsekvenser och hur samhéllet kan tillfora ett gott aldrande
(Bravell, 2013, s.23). Vidare behdvs kunskap om hur genetik, miljon, slumpen, psykologiska
och sociala faktorer paverkar aldrandet och aldres halsa (Berg, 2007, s.13). | samhéllet har
man forst pa senare tid forstatt vikten av att uppmarksamma aldres psykiska maende och att
situationens problematik inte langre gar att forminska eftersom gruppen éldre enbart okar i
storlek. Problemet ar att man i samhallet inte har tillrackligt med kunskap for att méta de
aldres behov fast olika utmaningar har konstaterat som t.ex. &ldres psykiska ohalsa (Suvanto,
2014, s.11-12). Vidare kan den psykiska ohdlsan vara maskerad genom att anses vara en
naturlig del av aldrandet t.ex.om den &ldre far fysiska symptom utav en depression vilket gor
det svarare att identifiera den aldres depression och situation (Berg, 2007, s.125).

Ensamhet

Begreppet ensamhet kan delas in i objektiv respektive subjektiv ensamhet (Berg, 2007,
s.149). Den objektiva ensamheten innebar att man objektivt sett ser hur manga ganger en
manniska traffar andra manniskor. Det kan vara svart att upptacka ensamhet om endast den
objektiva ensamheten beaktas. Den subjektiva ensamheten innebér, att oavsett hur manga
eller fa sociala interaktioner personen utfor, sa ar det den egna upplevelsen som ar det
vasentliga. En upplevd ensamhet dvs. subjektiv ensamhet forsamrar livskvaliteten (ibid).
Detta kommer till uttryck i ndgra av deltagarnas berattelser om att pensioneringen och/ eller
aldrandet har orsakat att den sociala biten samt en mening i vardagen forsvann. Deltagarna
beskrev att de innan projektet befann sig i en ogynnsam livssituation. Nagra namnde en lang
tid av sorg eller depression som gett dem uppfattningen av en hopplés livssituation. Andra



beskrev olika forandringar i deras liv som t.ex. dodsfall eller forsamrad funktionsformaga
som bidragit till ensamhet, nedstdmdhet och/eller bara allmant missndje med livssituationen.
En deltagare hade en stor familj kvar men betonade att det inte var samma sociala umgénge
som kollegor och vanner bidragit med. Deltagarna i projektet hade ratt blandade erfarenheter,
men de flesta tolkas vara subjektivt ensamma da anhoriga i de flesta fall fanns i narheten
vilket minskar den objektiva ensamheten. En deltagare hade inte nagot socialt natverk
overhuvudtaget och var bade objektivt och subjektivt ensam innan deltagande i projektet..

Enligt en tidigare studie pa Aland upplever nastan en av fem av de aldre sig ensamma varje
dag eller ibland. Det var storre andel kvinnor &nh mén som kande sig ensamma eller led av
ensamhet och ensamhetens problematik steg aven i aldrarna (Boman, 2015, s.13-14). Detta
kan forklaras av att kvinnor lever langre &n mannen och att den aldre har levt ut manga av
anhoriga.

Roller och identitet

Socialpsykologin forklarar att samhéllet forvantar sig ett visst beteende beroende pa vilken
roll individen har. Rollens uppgift paverkas av individens kon, alder, yrke; individens
beteende ar beroende pa vilken roll och sammanhang vi befinner oss i (Tornstam, 2005, s.19).
Vi har manga olika roller under vart liv. Det kan upplevas att dessa roller forsvinner ju aldre
du blir; du vet inte vem du &r da du inte ar en maka/e langre, du har inte kvar din yrkesroll
och kanske du inte har formagan att utféra en hobby langre. Detta kan skapa en kansla av att
plotsligt vara identitetslés (Tornstam, 2005, s.22).

En av de intervjuade berattar att hen haller pa att lara kanna sig sjalv just nu, da
pensioneringen nyligen infann sig. Hens roll har skiftat i samhallet och den nya rollen bor
utforskas. Att ga i pension kan for vissa vara en befrielse, medan det kan vara en stor
utmaning for andra att fa tiden att ga. Vissa valjer dven att arbeta langre om mojligt eftersom
ekonomin kan bli anstrédngd eller eftersom det inte finns en langtan till ett arbetsfritt liv (Berg,
2007, s.178). Malmberg & Agren (2013, 5.181) menar att negativa eller positiva kanslor infoér
pensioneringen beror pa hur tillfredsstalld man ar med sin halsa och den sociala situationen,
speciellt gallande sitt partnerskap och socioekonomiska status.

En av deltagarna beskriver att hens liv har gatt ut pa att alltid tillgodose andras behov, bade i
yrkeslivet och privatlivet, och det ar nu efter pensioneringen som hen for forsta gangen kan
tanka pa sig sjalv. Hen har funnit sig sjalv tycka om vissa moment i projektet som hen aldrig
annars har trivts med vilket har skapat en forvirring kring identiteten. Att finna sig sjalv pa
aldre dar kan tolkas vara en del av livets manga livskriser enligt Eriksons psykosociala
utvecklingsteori. Stadiet alderdomen innebar att skapa en helhet och en mening i sitt nya
livsstadie. Om inte I6sningen finnes sa kan negativa kanslor och fortvivlan uppsta (Friberg &
Ohlén, 2009, s.179). Ménga av deltagarna namner att projektet har hjalpt dem att finna en
mer meningsfull vardag och nagot de kan se framemot.



Eftersom majoriteten av deltagarna har beréttat att projektet har bidragit med en fast punkt i
livet och en mer meningsfull vardag kan man tolka att deltagarnas kansla av sammanhang
(KASAM) har vaxt starkare. KASAM bygger pa att man upplever vardagen som
meningsfull, hanterbar och begriplig. KASAM ér en resurs som kommer inifran dig sjalv och
kan vara ett viktigt redskap for en god alderdom. KASAM bidrar till att kunna uppleva
mening med livet och ett gott liv trots t.ex. sjukdomar eller andra faktorer framkallade av
alderdomen (Nygren & Lundman, 2009, s.187). Nygren & Lundman (2009, s.196-197)
menar att kunna se sammanhang i vardagen ar viktigt for ménniskans upplevelse av en
helhet. Att ha moéjlighet att uttrycka sina kanslor, tankar och sitt inre &r viktiga faktorer for att
kénna en helhet. | projektet antas specifikt att diskussionsgrupperna mojliggjort detta.

Vidare framkom i intervjuerna att kon/konsroller varit av betydelse. Fristedt (2013, s.132)
menar att den stereotypiska uppfattningen om konsrollerna har minskat men att de fortfarande
lever kvar en del, speciellt i den &ldre generationen, t.ex. om vilka aktiviteter ett visst kon
skall 4gna sig at. Detta har en manlig deltagare upplevt da han var den enda mannen i en av
aktiviteterna och 6nskade mer manliga deltagare for en mer jamlik grupp. Konsroller kan
begransa individens agerande och val vilket kan vara en anledning till att mén inte har sokt
sig till vissa aktiviteter i lika stor utstrackning som kvinnor. Malmberg och Agren (2013,
5.183) menar dven att kvinnor rapporterar mer ensamhet dn méan. Detta paverkas dock av att
kvinnan lever langre &n mannen vilket gor att en kvinna som levt med en man oftast &r den
som blir ensam kvar. Detta kan ocksa vara en anledning till varfor projektets deltagare har
varit fler kvinnor &h man. Kvinnorna &r ensammare 6verlag och soker sig till sociala
sammanhang eller en sysselsattning.

Aktivitet i dldrandet

Aktivitet hjalper den aldre att behalla en god hélsa. De pensionarer som mar psykosocialt bast
ar de som har nagon slags sysselsattning kvar. Sysselsattningen behover inte utforas i hog
grad for att uppna positiv effekt (Nygren & Lundman, 2009, s.179). Med aktivt dldrande
menas att individen skall kunna bidra till och vara en del av samhallet sa lange som majligt.
Den aldre individen skall &ven fa hjalp med att fortsatta vara sjalvstandig och
sjalvbestdmmande Over sitt liv (European commission, 2018), eftersom det har positiva
effekter pa bade samhallet och individen. Halsosamt aldrande ar ett liknande begrepp da
malet ar att bevara funktionaliteten samt valbefinnande sa lange som mojligt samt att fortsétta
vara involverad i samhallet. Halsosamt aldrande innebar dven att fortsatta véxa som person
och lara sig saker. For ett halsosamt aldrande skall vara mojligt behdver samhallet tillgodose
insatser och hjélp till de &ldre (WHO, 2018).

En anledning som paverkar individens delaktighet i aktiviteter kan vara att inte kunna ta sig
till aktiviteten pga. inget korkort eller ingen existerande kollektivtrafik (Fristedt, 2013, 133).
En bristande kollektivtrafik kan bidra till en mer omfattande isolering. Nagra av de
intervjuade har beréattat att det ar begransande att forlita sig pa samakning. Att bo langt ifran
ar ocksa en utmaning trots korkort. Majoriteten av dem med korkort vill inte kora i morker
vilket ar problematiskt da deras rorlighet begransas till dagtid. Aktiviteter ar inte alltid pa



dagtid vilket kan gora dem opassande for dldre. Deltagarna har vérderat projektets
aktivitetstider, som varit dagtid, och tycker att de fungerat bra. Deltagare som inte bodde i
Marieham framférde asikter om att inte alla aktiviteter skulle vara placerat i stan. Mera
transportmajligheter eller mer geografiskt utspridda aktiviteter ar tva exempel pa en
samhaéllelig insats som skulle kunna bidra till gott aldrande/ halsosamt aldrande.

Fristedt (2013, s.129) menar att ur ett aktivitetsvetenskapligt synsétt ar den bésta aktiviteten
nagot som utmanar fysiskt och intellektuellt som samtidigt ger en social tillfredsstallelse.
Dock anses det att individen lar veta vilken aktivitet som tillfredsstaller hen bast och ger en
mening till hens liv. Nar tid laggs pa en aktivitet som kanns meningsfull anses aktiviteten
vara halsoframjande. Med andra ord sa &r det graden av meningsfullhet som betyder nagot for
individen och bidrar till de halsofrdmjande effekterna som lagre dédlighet, minskad
depression och valbefinnande. Manga av de aldre har papekat och varderat den sociala
gemenskapen som projektet medfort och som vissa aktivt sokte. Det finns dven en tacksamhet
over denna satsning pa de aldre samt en 6nskan om en fortsattning eftersom det inte finns sa
manga insatser fran samhallet.

Utifran aktivitetsteorin innefattas ett gott aldrande av att individen fortsatter vara aktiv pa
nagot sétt, helst inom flera olika omraden, som passar den enskilda individen. Om man inte
kan utfora sin eventuella hobby beroende pa aldrandet sa skall man helst finna en
ersattningsaktivitet (Nygren & Lundman, 2009, s.184). Det behdver inte vara en fysisk eller
psykisk aktivitet utan en aktivitet utan anstrangning kan ocksa vara gynnsamt for halsan, en
enbart social aktivitet kan vara gott nog (Fristedt, 2013, s.128-129). Detta ar positivt for
projektets deltagare da manga har vérderat att aktiviteterna har varit kravldsa pa det vis att
man far vara sa delaktig man vill och kan. Man kan séga att 6ronakupunkturen har varit den
mest kravldsa samt mest uppskattade aktiviteten i projektet. Individen behdver enbart sitta
dar men far anda ut en slags gemenskap samt for de flesta, goda fysiska och/ eller psykiska
forbéattringar.

Utifran ett gerotranscendensperspektiv starks tesen om att ett gott aldrande inte ar detsamma
som att fortgd med sitt liv som man skapat i medelaldern, utan individen skall fortsatta
utvecklas och alderdomen har en annan och egen mening. Det nya utvecklade jaget och den
nya tillvaron binds samman med egenvalda aktiviteter (Tornstam,2005, s.282). Det hjélper
den aldre att stabilisera och rekonstruera identiteten genom tillbakablickar pa livet.
(Tornstam?, 2005, s.144-146).

Reminiscens &r en metod som kan anvéandas genom att stodja den aldre att minnas/blicka
tillbaka pa livet ar reminiscens innebér tillbakablickar pa livet och finna en acceptans 6ver
livets gang samt identifiera tidigare problemlésning. (Peterson & Asberg 2014, 5.216-217).
Reminiscens kan vara anvandbart for personer med demenssjukdom, eftersom tillbakablickar
kan vécka flera minnen, speciellt med hjélp ut av fotografier eller anhdriga som kan hjalpa till
i dessa minnesstunder vilket &r starkande for individen (Svenskt demenscentrum, 2018).
Forskning visar vidare att bade langvariga depressioner och depressioner som pagatt under en
kort tid har forbattrats av reminiscens samt starkt sjalvfortroendet och den upplevda



tillfredsstéllelsen med livet (Dan et al, 2014). Peterson & Asberg (2014, 5.216-217)
genomforde ett forsok att forebygga depression genom att ha samtalsgrupper dér hélften av
traffarna bestod av reminiscens och resterande problembaserad metod. Deltagarna fran
reminiscens/PBM beréttar att samtalsgruppen gav en kansla av delaktighet, social samvaro
som gett nya bekantskaper samt en langtan till nasta traff. Okat sjalvfortroende var ocksé en
effekt fran samtalsgruppen. Deltagarna uppskattade sin halsa som béttre efter
samtalgrupperna (Peterson & Asberg, 2014, s. 220). Detta & samma effekter som projektets
deltagare upplevt.

| studien av Peterson & Asberg rekommenderas det att vidare fortsétta grupptraffarna men de
kan vara mer sallan da det uppratthaller en bit av det sociala och de positiva effekterna
(Peterson & Asberg, 2014, s. 220). Detta var en tanke som en av mindfulness-grupperna
funderade pa, de ville garna uppratthalla sin kunskap om mindfulness och fortsatta traffas.
De gav forslag pa en slags drop-in mindfulness sa man kunde ga dit nar man kéande att man
behovde fa paminnelse eller stod av de andra. Deltagarna har borjat anvanda mindfulness
som ett redskap i vardagen da det har haft en lugnande effekt och hanteringen av livssituation
har forbéttrats. Johansson et al. (2014) genomforde en forskning som visade att mindfulness
var lika effektivt som KBT for individer som lider av depression, angest eller stress. De
utévade ocksa mindfulness i grupp och rekommenderar det som metod da det var lika
effektivt som individuell KBT som kraver mera resurser.

Att bli sedd/fa bekraftelse

Ericsson (2013, s.267) menar att det rentav ar ett grundlaggande behov att fa bli sedd. Nar
manniskor bekraftar varandra genom att interagera med varandra far den enskilda individen
upplevelsen att vara nagon. Nar individen berattar sin livshistoria for nagon skapar individen
en mening med sina livshandelser. Det behdvs en god lyssnare for att kunna bekréfta
individens beréattelser. Man behover aven vara nagon for att ha ett varde vilket betonar annu
mer vardet av att fa bli sedd. Enligt narrativ gerontologi ser vi hur en manniska skapat sig sin
mening och sammanhang i livet genom att lyssna pa deras livsberattelse (Tornstam, 2005,
s.55). For att betona vardet av att bli sedd och fa en mening i livet kan vi jamfor synonymerna
till “mening” som &r viktig, meningsfylld, vasentlig, betydelsefull, givande, nyttig, fornuftig,
vettig mm. Den sociala biten var bristande for manga innan projektet och darfor varderade
manga gemenskapen som projektet hade tillfort samt att det skulle fortséatta. Majoriteten av
deltagarna betonade behovet av att bli sedd och att det behovet blev tillgodosett via projektet.
Mycket berodde pa AK som lyckades se varje person i gruppen men aven
gruppmedlemmarna kunde bekréfta varandra.

Sammanfattning

For att ta reda pa deltagarnas erfarenheter intervjuades elva personer. Personerna som sokte
till projektet upplevde sig att leva i en missgynnsam situation. Det kunde bero pa anledningar
som ensamhet, nedstamdhet eller rastléshet. Oronakupunkturen var en av de populéraste
aktiviteterna men alla aktiviteter var virdefulla pa sitt satt. Aven om en aktivitet inte var
ultimat sa upplevdes det anda vardefullt da de fick komma ut fran hemmet och delta i en
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aktivitet och gemenskap. Det som har varit mest betydande var den sociala samvaron,
gemenskapen och att ha en meningsfull aktivitet. Det finns en stark 6nskan om att projektet
ska fa leva vidare i nagon form, helst med samma gruppledare.

Projektet har mojliggjort for individen att bli sedd vilket ar viktigt for manniskans kénsla av
varde och att fa vara nagon trots eventuella forluster av identitetsroller. Det ar vésentligt att
ha kunskap och forstaelse for att den aldre befolkningen inte ar en homogen grupp, utan alla
utvecklas olika och har sjalvfallet olika 6nskningar och intressen. Vidare, att utveckling sker
aven i aldrandet och att denna utveckling kan behova stodjas. Enligt litteraturen kan detta
forslagsvis stddjas genom att skapa sammanhang av sitt liv och genom tillbakablickar och
acceptans over det forflutna.
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Bilaga 1

Intervjufragor

1.

No g~ wd

10.

Vill du berétta varfor du sokte dig till hogskolans projekt Framjande av psykisk halsa
bland &ldre?

Om du minns, vill du beratta om hur du fick information om projektet?

Hur skulle du vilja beskriva de aktiviteter du deltagit i inom ramarna for projektet?
Finns det nagot du upplever som har varit speciellt vardefullt for dig?

Finns det nagot som du upplever som inte lika vardefullt?

Finns det nagot som gruppledaren/aktivitetskoordinatorn kunde forbéattra?

Det fors diskussioner om hur delar av projektet skulle kunna leva vidare. Vilka delar
av projektet tycker du skulle vara viktigast att fick leva kvar?

Vad anser du att skulle vara absolut viktigast att satsa pa for att frimja psykisk hélsa
bland &ldre pa Aland?

Upplever du att projektet tillfort nagot i aktivitetsvag som inte funnits i det lokala
utbudet/nagot du saknat? Isafall vad?

Finns det nagot annat kring projektet du finner relevant att ta upp? Nagot jag borde ha
fragat?
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