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Abstrakt

Langvarigt smarta ar vanligt hos nastan en femtedel av Sveriges befolkning.
Smarttillstandet inverkar pa det dagliga livet med fysiska och emotionella
forandringar samt ar ett vanligt skél for att inte kunna arbeta. Syftet med
denna studie var att underséka om, och i sa fall hur, personer med langvarig
smadrta forandrat utforandet av fritidsaktiviteter samt att undersoka vilket
varde fritidsaktiviteterna hade. Fyra personer intervjuades utifran en
intervjuguide och en innehallsanalys genomférdes som metod for
datainsamling. Resultatet visade att det forekommit férandringar fran fysisk
kravande fritidsaktiviteter till lugna fritidsaktiviteter. Fritiden och
fritidsaktiviteterna var viktiga for deltagarna och de anvandes dels for nojes
skull och dels som aterhamtning for att klara av arbetet samt
vardagssysslorna. En annan innebord fritidsaktiviteterna hade var att fa
personerna att kdnna en delaktighet i samhallet och att avleda smérta.
Fritidsaktiviteter kan hoja livskvaliteten for personer med langvarig smarta
och kan anvandas vid arbetsterapeutisk intervention for att na patienternas
mal.
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Bakgrund

Smarta

Smarta definieras av International Association for the study of pain [IASP] ”’som en
obehaglig sensorisk eller emotionell upplevelse till foljd av verklig eller mgjlig vavnadsskada
eller beskriven i termer av sddan skada och tar sig utryck i beteendet’” (IASP, 1979 sid 250).
Smartan &r alltid en subjektiv upplevelse och kan ha olika karaktar, bade som sensorisk och
av emotionell art (IASP, 1979). Smarta kan delas upp i akut och langvarig smarta. Om
smartan har pagatt en langre tid, minst tre alternativt sex manader benamns den for langvarig
smarta. Den behover dock inte finnas konstant utan den kan komma och ga (Bjalie, Haug,
Sand, Sjaastad & Toverd, 2005).

Pain in Europe &r en omfattande undersékning som &r gjord i 16 europeiska lander med syftet
att undersoka utbredningen av langvarig smarta, behandlingen och smartans paverkan pa det
dagliga livet. Bland dessa lander ar det 19 procent av den vuxna befolkningen som lider av
langvarig smarta. Motsvarande siffra i Sverige ar 18 procent och medelaldern fér de med
langvarig smarta ar 52 ar. Sjuttiosex procent av dessa kunde ej utéva fysisk aktivitet som de
gjort tidigare. Tva tredjedelar upplevde negativ paverkan pa somnen (Breivik, Colett, Cohen,
Gallacker & Vantafidda 2006).

Akut smarta ar livsnodvandig da den fungerar som en effektiv varningssignal for att
nagonting i kroppen ar fel och den skyddar oss da fran skador och sjukdomar. Langvarig
smarta kan daremot vara utan egentlig mening eftersom det kan finnas daligt samband mellan
upplevelse av smarta och risk for vavnadsskada. Bakom den langvariga smartan finns delvis
bestaende forandringar i dels nervbanor som formedlar smarta samt i vavnader. Hur
manniskor upplever smarta kan variera vasentligt vilket kan bero pa vilken erfarenhet som
finns av tidigare smarta samt av den sociala och kulturella bakgrunden (Bjalie et al., 2005).
Smarta kan indelas i olika kategorier beroende av varifran den uppkommer. Nociceptiv smérta
uppkommer fran kroppens vavnader som genom skada, inflammation eller av nagon sjukdom
aktiverar kanselkroppar som utléser nervimpulser som I6per i ett friskt nervsystem. Detta &r
den vanligaste typen av smarta. Nar orsaken ar en skada eller dysfunktion i perifera eller
centrala nervsystemet benamns det for neurogen smarta. Denna typ av smarta ar besvarlig da
den kan ha en hdg intensitet och vara svar att behandla (Haegerstam, 2008). Idiopatisk smarta

eller stord central smartmodulering kdannetecknas av att orsaken inte gar att finna, utan det



handlar mer om stérningar i centrala nervbanor (Borg, Gerdle, Grimby & Stigbrant
Sunnerhagen, 2006). Psykogen smérta &r smérta som ar orsakad av psykisk sjukdom, den &ar
mycket sallsynt (Brattberg, 2002).

Enligt Kaver (2008) maste den som har drabbats av smarta acceptera detta for att kunna
hantera situationen pa ett bra satt och for att en nyorientering kan ske. Med acceptans menas
har att valja att se, ha och std ut med bade den inre och den yttre verkligheten utan att fly,
undvika, forvranga eller doma den, sedan att handla utifran denna verklighet” (Kaver, 2008,
sid 65). Acceptansen blir en férutsattning for att kunna komma vidare och férandra. Det
skapas forutsattningar for att agera mer effektivt och hitta I6sningar pa problemen. Kaver
(2008) menar aven att det ar viktigt att de svara och smartsamma situationerna i livet hanteras
for att inte smartan ska etablera sig fast i kroppen och bli ett handikappande tillstand. En
annan definition av acceptans ar att det finns en aktiv vilja att engagera sig i aktiviteter som &r

meningsfulla trots smértorna (McCracken, Carson, Eccleston & Keefe, 2004).

Enligt Statens beredning for medicinsk utvéardering [SBU] (2006) ger multimodal
rehabilitering battre langsiktigt resultat vid langvarig smarta dn enstaka yrkesgruppers
rehabilitering. Multimodal rehabilitering innebér att rehabiliteringsteamet bestar av flera olika
yrkesgrupper till exempel arbetsterapeut, lakare, kurator, psykolog, sjukgymnast och
sjukskoterska. Vidare bor teamet ha ett interdisciplinart arbetssatt vilket innebdr att patienten

ar en del av teamet.

Ibland orsakar smarta en avsevard rubbning av vara dagliga aktiviteter och ar ett vanligt skal
till att inte kunna arbeta. Men smérta och funktion har inte alltid ett starkt samband, en del kan
fortsatta arbeta och fungera bra trots mycket smarta medan andra kan ha svart att fungera med
mattliga smartor (Linton, 2005). Ytterligare konsekvenser av att leva med langvarig smarta
kan liknas vid toppen av ett isberg dar smértan finns ovan vattenytan och signaleras till
omgivningen. Under vattenytan finns bland annat standig trotthet, dalig koncentration,

minskad rorelsefrihet, passivitet, irritabilitet och daligt sjalvfortroende Brattberg (2002).

Statens beredning for medicinsk utvardering (2006) har gjort en utredning av det

vetenskapliga underlag som finns om langvarig smarta. En av deras slutsatser i rapporten ar



att det finns ett starkt negativt samband mellan smérta och livskvalitet; ju mer upplevd smérta

desto samre bli livskvaliteten.

For personer med smarta ar det inte séllan att den sociala situationen blir lidande med 6kad
isolering som resultat. Ibland klarar personerna inte av att utdva fritidsaktiviteter som de har
gjort tidigare. En del prioriterar bort fritidsaktiviteterna eftersom de inte har nagon ork kvar
sedan de har gjort "maste aktiviteterna” eller for att de inte vagar utfora aktiviteterna under

sjukskrivningsperioden (Persson, Larsson & Nilsson, 2004).

Aktivitet

Inom arbetsterapin (Forbundet Sveriges Arbetsterapeuter [FSA], 2005) ses ménniskan som av
naturen aktiv och utvecklingsbar individ med manga olika formagor. Manniskan ses som en
helhet dar hon integrerar i en dynamisk miljé mellan manniskan, aktivitet och omgivning
CAOT, 2002; Persson, Erlandsson, EKklund & Iwarsson (2001). Karnan inom arbetsterapin ar
aktivitet och det definieras i den svenska Oversattning av International Classification of
Function, Disability and Health [ICF] som “en persons genomfOrande av en uppgift eller
handling™ (Socialstyrelsen, 2003, sid 115). Inom arbetsterapi definieras aktivitet som
’manniskans utforande av meningsfulla och betydelsefulla uppgifter i interaktion med
omgivningen” (FSA 2005). Hamell (2004) menar att aktivitet ger mening till livet och &r nédra
sammankopplat med vart valmaende och halsa. Malet med arbetsterapi &r att fokusera och
trana pa de aktiviteter som anses vardefulla for individen och efter behoven som finns i
forhallande till miljons krav. Arbetsterapeuten skall arbeta for att individen kan ha kvar
aktivitetsformagan samt/eller att mojliggora for aktiviteter sa att individen kan fortsatta med
de aktiviteter som ger dem tillfredstallelse att utfora i det dagliga livet (FSA, 2005; CAOT,
2002).

Vart valbefinnande ar var egen uppfattning av gladje, trygghet, sjalvkannedom samt den
mentala och fysiska halsan. For att fa ett valbefinnande i vardagen behovs balans mellan
arbete, fritid, relationer och miljon (Wilcock, 2006). Millersdorf (2002) har gjort en studie
som visar att personer som har langvarig smarta ofta har en obalans i tidfordelningen mellan
arbete, fritid och vila. Aven spanningar och stress paverkar utférandet av aktiviteter.
Miillersdorf (2002) anser att dessa personer bor fa hjalp med dels ett energibesparande satt att
utfora aktiviteterna pa samt att lara sig att fordela tiden béttre mellan de olika aktiviteterna

och med vilan.



Arbetsterapeutisk modell

Inom arbetsterapin delas aktiviteter upp i olika kategorier. | Persson, Erlandsson, EKlund &
Iwarsson (2001) Modellen Value, Mening and Occupations model [ValMO] delas aktivitet
upp i tre vérdetriader dar méanniskan, aktiviteten och omgivningen har ett dynamiskt samspel
med varandra for att bilda en helhet. Modellen delar in aktivitet i skotselsel-, arbets-, lek/fritid
samt rekreations omraden. Med skotselaktiviteter menas har de aktiviteter som gors for att ta
hand om sig sjélv. Det kan vara fysiska aktiviteter som gors for att ma bra av det, till exempel
promenader, det kan dven vara personlig skotsel samt skotsel av hemmet. Arbetsaktiviteten ar
relaterad till produktion och skall stdja individen. Som egen foretagare eller anstalld ligger
stodet i de pengar som tjanas in for den egna eller familjens ekonomi. Lek/ fritidaktiviteter ses
som en vardefull aktivitet som initieras for nojes skull eller helt enkelt bara for att viljan finns.
| leken/fritidsaktiviteten &r det latt att ga utanfor de vanliga ramarna som omgivningen
forvantar oss att folja. | leken eller fritidsaktivitet kan vi slappa pa de vardagliga rollerna samt
lata fantasin ta 6ver och lata oss bli uppslukade i aktiviteten. Med rekreationsaktiviteter menas
har de kravslosa aktiviteter som véljs just for att de ar avkopplande och tillater oss att "bara
vara”. CAOT (2002) och Kielhofner (2002) anvéander sig av liknade kategoriseringar, dessa &r
personligvard-, lek- och arbets- aktiviteter, innehallet i kategoriseringen skiljer sig daremot

nagot i dessa modeller.

Person et al. (2001) beskriver ytterligare uppdelning av aktivitet i sin (ValMO) modell. For att
forsta vilken mening aktiviteten har for individen delas varje kategori in i varde dimensioner
dessa &r konkreta, symboliska och sjalvbelénande varde dimensioner. Det konkreta vérdet ar
synbart tillexempel nér sangen blir baddad. Det symboliska vardet &r av indirekt betydelse
och delas upp i tre nivaer. Den forsta ar pa personlig niva och den ar unik for varje person. Pa
den kulturella nivan forklaras aktiviteternas betydelse for kulturen och pa den universella
nivan har liknande innebord fér manniskor i olika kulturer. Det sjélvbelénande vardet ar

beloningen som omedelbart fas av aktiviteten (Persson et al, 2001).

Denna uppdelning gor att samma aktivitet kan ha olika varde fran gang till gang. Ibland kan
matlagning vara av konkret varde, den syftar da till att inforliva en mattnadskansla. Vid ett
annat tillfalle kan matlagning ha ett symbolisktvarde pa kulturell niva, har galler det att folja

de traditioner som finns i var kultur, till exempel julbaket. En annan gang kan det vara



sjalvbeldnandevéarde nér maten lagas med familjen for att det &r roligt. En aktivitet som har

alla dimensioner ar vardefull for individen (Persson et al, 2001).

Copingstrategier

For att hantera vardagen anvander manniskor olika strategier for att klarar av att utféra
aktiviteterna och dessa kallas for copingstrategier. Coping kommer fran det engelska ordet
”Cope” som betyder “klara det”, Nationalencyklopedin [NE] (2009). Coping definieras som
anstrangningar for att komma tillratta med svarigheter som stéller krav pa formagor att
klara ndgot™ (Egidius, 2005, sid 114). Inom rehabiliteringen handlar det om fysiska, psykiska
och sociala formagor. Folkman & Lazarus (1991) skiljer pa kanslofokuserad coping som
inriktar sig pa att hantera och bearbeta de inre kanslor som svarigheten innebar tillexempel att
acceptera situationen som den ar och problemfokuserad coping som handlar om att kunna
hantera eller forbattra problem som uppstar i den yttre miljon. En annan vanlig copingstrategi
ar att bryta ner aktiviteten i mindre bitar med vila emellan sa kallad pacing (Strong, 1996).
Arbetsterapeutens insatser, som att lara ut strategier kan bryta smart cirkeln och hjélpa till att

Oka medvetandet av aktivitetsbalans, vilket kan leda till battre valbefinnande (Linton, 2005).

Flow

Det finns korta stunder i vart liv som skiljer sig fran det vardagliga livet. Dessa stunder kan
vara som stjarnor pa himlen vilka férgyller vart liv. Manniskor har i urminnes tider stravat
efter att fa uppleva dessa 6gonblick. Det &r den optimala upplevelsen och Csikszentmihalyi &
Jackson (2000) beskriver tillstandet som flow. Flow ar ett slags niva av medvetande som
utesluter all annan tankeverksamhet och kanslor. Under en fullstandig koncentration sker pa
ett naturligt satt ett samarbete mellan tanken och kroppen. Kéanslan for tid och rum forsvinner
och en kansla av gladje och upprymdhet kan infinna sig. For att uppna flow stadiet kravs ett
engagemang i en meningsfull uppgift som fordrar fardigheter som individen precis klarar av.
Blir utmaningen for stor kan en frustration utbryta som sedan kan dverga i en dngslan. Likasa
om utmaningen ar for liten kan individen latt bli uttrdkad. Det bor alltsa rada balans mellan
individens skicklighet och utmaningen for att individen ska kunna uppna det optimala Flow

stadiet.



Smarta och aktivitetsforandringar i tidigare studier

Wikstrom, Jakobsson & Arvidsson beskriver i sin studie (2005) att nar personer kan delta i
sina fritidsaktiviteter minskar det isoleringen och ger ett battre sjalvfortroende. Dessutom
upplevdes att de fick ett sammanhang. FOr de som tvingades 6verge fritidaktiviteter kunde
detta leda till depression. Vidare har Wikstrom et al. (2005) funnit att om det ar svart att utéva
sitt fritidsintresse forlorar det ganska ofta i sitt varde. Mansson Lexell, Iwarsson & Lexell,
(2006) har gjort en studie om svarigheter vid utforande av aktivitet i dagliga livet for personer
med MS. Ett flertal skattade fritidsaktiviteterna hogt men det var fa som klarade av att utféra
dem pa ett tillfredstallande satt. Att vara socialt aktiv ansags ocksa betydelsefullt men ett fatal
tyckte att de kunde vara det pa ett givande satt. De sociala aktiviteterna var mest relaterade till
socialt engagemang som att prata med andra manniskor, bestka vanner, géra saker med
barnen. De som tidigare levt ett aktivt fritidsliv men som har slutat med detta av olika
anledningar har fatt bade samre sjalvkansla och samre socialt natverk (Wikstrom, Isacsson &
Jacobsson, 2001; Mansson Lexell et al., 2006).

Fa studier ar gjorda som enbart handlar om personer med langvarig smarta och deras
fritidsaktiviteter. Malsattningen med denna studie ar att fa kunskap om hur personer med
langvarig smarta finner tillvagagangssatt for att bevara fritidsaktiviteter som ar betydelsefulla
for personerna och ger ett varde. Detta &mne upplevs viktigt och bor belysas av ytterligare var

profession.

Syfte

Syftet med studien var att undersoka om, och i sa fall hur, personer med langvarig smarta
forandrat utforandet av fritidsaktiviteter samt att undersdka vilket varde fritidsaktiviteterna
hade.

Metod

Design
Studien hade en kvalitativ ansats vilket enligt Kvale (1997) innebar att tolka och beskriva
meningsfulla relationer av insamlad data. Den var en tvarsnittsstudie med retrospektivt inslag.

Intervju valdes som datainsamlingsmetod och syftet med kvalitativ forskningsintervju ar att fa
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beskrivningar om dmnen ur den intervjuades livssituation och utefter dennes perspektiv
(Kvale, 1997). En intervjuguide som var koncentrerad till vissa teman och som innehdll
semistrukturerade fragor samt 6ppna foljdfragor anvandes for att inringa syftet med studien.
Intervjuerna transkriberades ordagrant och en innehallsanalys enligt Granheim och Lundman
(2008) utfordes.

Urvalsforfarande och undersékningsgrupp

Urvalskriteriet for att delta i studien var personer, bade man och kvinnor, med langvarig
smarta som var i aldrarna 25-65 ar, dar smartan debuterat efter 20 ars alder. De som stod pa
vantelista for att delta i ett multimodalt smarthanteringsprogram och uppfylide
inklusionskriterierna for studien samt var kallade for besok till arbetsterapeut vid
smartenheten under en forutbestamd tidsperiod blev tillfragade, ett sa kallat konsekutivt urval.
Totalt tillfrdgades 18 personer om att delta i studien. Fem stycken svarade att de ville delta i
studien och fem stycken avbojde deltagande. Atta stycken svarade inte alls pé brevet, vilket
innebar att det externa bortfallet blev atta stycken. En person kunde inte komma pa intervju pa
grund av sjukdom och ny dag kunde inte erbjudas av tidsbrist. Samtliga personer kommer att

benamnas som hon for att uppna konfidentialitet.

Procedur

Chefen for en Rehabiliteringsklinik med smartenhet i sodra Sverige kontaktades dels via mejl
och sedan per brev for att fa ett samtycke till att utfora studien samt att fa hjalp med att vélja
ut personer till forskningsintervjuerna. En mellanhand vid smértenheten informerades om
studien via brev och kontaktades senare per telefon angaende dverlamning av breven som
skulle skickas till informanterna. Brev skickades till 18 presumtiva deltagare. Dessa innehdll
information om syftet med studien och en samtyckesblankett som de ombads att kryssa i om
de var positiva eller avstod fran att medverka i studien. De personer som var positiva skulle
aven underteckna med sitt namn och skriva sitt telefonnummer. Dérefter kontaktades de
blivande deltagarna for att bestamma tid och plats for intervjun. Tva av deltagarna valde att
bli intervjuade vid Health Sciences Centre [HSC], Lunds universitet, en deltagare intervjuades
vid en klinik och en pa sin arbetsplats. | informationsbrevet som intervjupersonerna fick
hemsant framgick det att de kunde vélja tid och plats for intervjun. Kvale, (1997) menar att
atmosfaren skall vara tilltalade for att resultatet skall bli bra. Alla intervjuer utférdes i lugna

miljoer och utan tidspress.
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Deltagarna hade gett sitt tillstand till att intervjuerna spelades in pa band. Detta gjordes
eftersom det enligt Kvale (1997) ar lattare for intervjuarna att koncentrera sig pa intervjun och
pa dess innehall. Vid intervjuerna tog en av oss hand om intervjun medan den andre férde

stodanteckningar.

Bearbetning av den insamlade informationen

Direkt efter intervjun antecknades helhetsinryck fran intervjuerna ner. Darefter
transkriberades intervjuerna ordagrant var for sig fran inspelningen och lastes noga igenom
flera ganger. Det insamlade materialet bearbetades utifran kvalitativ innehallsanalys
(Graneheim & Lundman, 2008), som bygger pa en tolkning av texter. Texten delades in i tre
domaner. De delar i texten som motsvarade studiens syfte markerades och dérefter plockades
meningsbérande enheter fram vilka sedan kondenserades. Darefter kodades materialet utefter
de tre domanerna. Utefter de gemensamma koderna skapades olika kategorier. | resultatet har
meningsbérande enheter anvants som citat for att hoja studiens giltighet (Graneheim &
Lundman, 2004).

Etiska 6vervagande

En etisk ansokan skickades till Vardvetenskapliga Etiknamnden [VEN] i Lund for
vardgivande yttrande. Projektplan, brev till verksamhetschef, mellanhand och till
undersokningsperson bifogades. | brevet till undersokningspersonerna framgick att resultatet
avidentifieras och skulle redovisas sa att ingen person kunde identifieras. Deltagandet var
frivilligt och nar som helst kunde avbrytas. Allt insamlat material har varit inlast i skap eller

hallits under uppsikt under projektets forlopp och makuleras nar projektet slutforts.

Resultat

Fyra personer deltog i studien som var i aldrarna 34 till 59 ar. De hade haft langvarig smarta i
tre till cirka 15 ar. Anledningen till smartan var Fibromyalgi och/eller ryggbesvar. Tva av
informanterna arbetade deltid, en arbetstranade samt en var sjukpensionar pa heltid.
Deltagarna hade olika uppfattningar om vilken innebord fritid hade. Flera av deltagarna
uttryckte att det var den tid efter vardagssysslorna som de var sysselsatta med andra

aktiviteter. En deltagare definierade med féljande ord;
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”...nar jag bara har lugn och ro, kan koppla av, bara lugn och ro och bara jag,
ensam hemma och bara koppla av.”

Vid analysen av materialet framkom foljande kategorier; tidigare fritidsaktiviteter och vardet
av utforandet, nuvarande fritidsaktivitet och vardet av att utféra dem samt hur

aktivitetsutforandet hade forandrats.

Tidigare fritidsaktiviteter och vardet av dem

Samtliga deltagare hade haft regelbundna fritidsaktiviteter som de inte langre kunde utfora
med anledning av smartan eller att de inte hade den kraft och uthallighet som kravdes. Av
dessa aktiviteter var det fysiskt anstrangande aktiviteter i nagon form som var de vanligaste.
Nagra exempel pa dessa aktiviteter var; innebandy, badminton, aerobic, styrketraning,
crosstrainer, linedance och squash. Ingen av deltagarna kunde vid intervjutillfallet delta i
nagon av dessa aktiviteter pa grund av smartan. Daremot hade en av deltagarna forsokt att
trdna bort smartan med olika pilates 6vningar och med hjélp av crosstrainer, vilket istéllet
resulterade i mer smérta. Deltagarna uttryckte att det kdndes angelaget for dem att fortsatta
trana och att de saknade nagon form av traning som var méjlig att utfora pa fritiden. Under
traningen kande deltagarna en samhdrighet med de andra och det var skont for kroppen, det

blev som en utrensning nar de svettades.

”...jag skulle vilja spela squash igen for att det ar sa fantastiskt roligt att bli sa riktigt
genomtrott, jag blir aldrig det nu, jag blir trott pd annat satt, blir aldrig sa fysiskt utmattad,
det ar helt andra endorfiner...”

Nagra berattade att de hade promenerat for att de ville ha god kondition eller for att de tyckte
om att rora pa sig. Promenaden gav dem ett inre lugn och efterat kande de sig avslappnade.
Tva av deltagarna uppgav aven att de inte langre kunde dgna sig at en del lugna
fritidsaktiviteter eftersom &ven efter en kort tids anstrangning av musklerna orsakade mer
smarta. Det kunde vara aktiviteter som att sy, brodera, sticka, virka och att delta i olika kurser

till exempel batik och lera.

... har sytt mycket forr, har sytt gardiner, balklanningar, jag ar ju som ett
hantverk, att géra nagot med handerna ar kreativt, det kan jag inte langre™.

En deltagare hade tidigare haft manga spontana aktiviteter som att aka till en storstad dver

helgen och kanske ga pa konsert.
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... Vi gor aldrig det dar knappa langre, som vi gjorde forr nar man bestamde pa
torsdagskvallen att vi aker till London imorgon och ser om déar ar nagot kul. Sa var
man dar over helgen och sdg The Ramones eller ...”

Nuvarande fritidsaktiviteter och vardet av dem

De fritidsaktiviteter som de utdvade var idag farre till antalet samt utférdes mer séallan och inte
med samma regelbundenhet langre. Samtliga deltagare uttryckte ett stort vérde i att ha tid som
de definierade som fritid samt att kunna utdva fritidsaktiviteter. Denna tid hade dock blivit
mindre sedan de fatt smarta, eftersom allting tog mycket langre tid. Deltagarna upplevde att
vissa fritidsaktiviteter hade ett storre varde for dem idag &n forut nar de var smartfria. Tre av
deltagarna arbetade deltid och en var sjukpensionar. Samtliga upplevde att de blev trétta av
den standiga véarken och tva av dem berattade att de hade ofta en kansla av inre stress. Fritiden
var av stor vikt for aterhdamtning av krafter efter arbetet och sags som en tid for avkoppling for
att klara av att utfora ovriga aktiviteter i det dagliga livet. Under tiden de aterhdamtade sig
kunde de till exempel lasa bok, 16sa korsord, l&gga sig att vila, eller sitta vid datorn.

Fritiden ar betydelsefull eftersom jag inte orkar mer har pa arbetet, nar jag varit
har i flera timmar borjar jag bli okoncentrerad, jag har sa ont, jag tappar traden.”
... ren avkoppling, alltsa avstéangning fran det 6vriga, fran jobbets stress, spelar
ingen roll vad man jobbar med man har &nda ndgon form av stress.”

En av deltagarna som tidigare haft en storre hund, hade istéllet képt en mindre hund.
Anledningen var att den mindre hunden inte behdvde ga langre strackor eftersom deltagaren
inte klarat det for smartan som kom efterat. Hunden hade kopts dels for att komma ut och rora
pa sig och dels for att komma ut och traffa andra manniskor vilket ansags behévas. Den nya

hunden fick da en annan betydelse dn den forra.

... jag tanker mindre pa mig sjélv da, ska tanka mindre pa mina smartor da, jag
maste ju ga med henne, kela med henne och borsta henne. Jag gldmmer mig sjalv
lite, det var det som var tanken™.

Tre av deltagna valde fritidsaktiviteter som gav dem social gemenskap med vanner utanfor
familjen for att da tillsammans med dem fokusera pa fritidsaktiviteten. Den fjarde deltagaren

ville ha lugn och ro och uppskattade da oftast att vara for sig sjalv.
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Att en fritidsaktivitet kunde gora dem glada, néjda och tillfreds uttryckte tva deltagare som
viktigt. En kande gladje genom att arbeta i tradgarden och njot efter det att rabatterna blivit
rensade fran ogras och graset klippt. Den andre deltagaren gick pa loppmarknader med delar
av familjen och fyndade oansenliga prylar vilka antingen behélls, saldes vidare med hjalp av
annonser pa Internet eller gavs till vanner. Det var en tillfredsstallelse att kdpa prylar som de

nérmaste vénnerna énskade sig.

” The Who's forsta platta i Amerikansk pressning for 20 kr, jag behdver den inte
men jag koper den, for den ger mig sadan tillfredstallelse och da kan jag ge den till
min son for han blir lika glad som jag for vi delar det har med musiken
tillsammans.”

En av deltagarna beréttade att det fanns fritidsaktiviteter som gjorde att deltagaren gick upp i
aktiviteten och forsvann bort for en stund i tid och rum. De uppskattade utmaningen i

aktiviteten och de kande att de utvecklades desto mer erfarenhet de fick.

... jag tanker inte pa det, sta i en halvtimme kan jag inte annars, just detta med
musiken det ger sa mycket.”

Samtliga deltagare ansag att ibland var det vart att utfora fritidsaktiviteter trots att det efterat
resulterade i mer smérta. Anledningen till att de deltog var att de ville vara med for att inte
vara annorlunda eller for att de stéllde upp for familjen.

... Ibland spelar jag bowling for jag ar alltid sa férbannad pa att vara den som
sitter vid sidan om... Néasta dag kanske jag inte kan ga...”

... jag for sota for det, jag har dansat jag har jatte ont ja ja men jag hade kul den
dagen.”

Fysiska fritidsaktiviteter ndmndes av alla deltagare. Samtliga berattade om avsaknad av
fysiska fritidsaktiviteter som de var forut. En kvinnlig deltagare promenerade for att det

upplevdes att det var skont att rora pa sig.

... man blir lugn och det &r skont att vara ute och rora pa sig jag har fortfarande
ont i ryggen som sagt eller ont dverallt sa det hjalper inte s& lange mer an man ar
lugnare.”
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Att vara med familjen och kunna delta i fritidsaktiviteter med familjen var viktigt for nagra

deltagare. Familjen gav dem nya krafter och var en stor energikalla.

Ja far min energi faktiskt till storsta delen fran familjen™

Det fanns aven aktiviteter som alla deltagare hade haft tidigare som de ibland hade svart for
att utfora da det resulterade i mer smarta, men anda valde att sporadiskt utfora beroende pa
hur dagsformen med smaértan var. Ibland valde personerna att inte direkt delta i aktiviteten
utan var endast med i omgivningen och upplevde da ett socialt engagemang som var viktigt.

Aktiviteten fick da en ny innebord.

Hur aktivitetsutforandet har forandrats

For att ha fortsatt mojlighet att kunna vara aktiva med fritidsaktiviteter har deltagarna gjort
anpassningar i dels fritidsaktiviteterna och dels anpassat andra aktiviteter i hemmet for att ha
ork over till fritidsaktiviteterna. Dessa forandringar &r en forutsattning for att spara energi och
kraft for att kunna genomfoéra de fritidsaktiviteter som de Onskade. Strategierna handlade ofta
om energibesparande atgarder i vardagen sasom vid matlagning till exempel laga sa mycket
mat att det blev rester. En av deltagarna berattade att de alltid hade fardig mat i frysen som de
kunde ata om hon inte orkade laga mat. De flesta deltagarna hade hjalp av ndgon av de 6vriga
i familjen vid matlagning och vid andra aktiviteter i och anslutning till hemmet som till
exempel stadning och inkdp. En av deltagarna hade kdpt automatvéxlad bil for att minska

smartan vid bilkérning och da fa energi och ork 6ver till andra aktiviteter.

Alla deltagare upplevde att de hade ett behov av vila eller ta pauser med jamna mellanrum
dels for att aterhamta sig och dels for att aterfa nya krafter for att kunna utéva de
fritidsaktiviteter som dnskades. Pauserna eller vilan innebar inte endast en passiv vila utan
den kunde ibland innehalla en form av lugna aktiviteter som aven av deltagarna benamndes
som fritidsaktiviteter. Dessa fritidsaktiviteter anvands som en strategi for att kunna koppla av
bade fysiskt och psykiskt. Vilan kunde besta av att ldsa en bok, 16sa korsord eller att spela
spel vid datorn.

Ett annat satt som anvandes for att koppla av och ga ner i varv var att ta ett varmt bad. Detta

kunde dven medfora att kroppen blev mjukare och en del av vérken férsvann.
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Ett par av deltagarna kande att de hade svart att fa dagen att racka till eftersom de upplevde att
allt de gjorde tog mycket langre tid an férut nér de var smartfria. De behévde noggrant
planera sin dag i forvag for att fa kontroll pa den och darmed minska stressen. Detta innebar
att livet i hog grad blev styrt av rutiner som var till hjalp for att underlatta och fa struktur pa

dagen. De hade da kontroll som medforde en stérre mojlighet att beméstra smartan.

”Jag tycker inte dagen racker till, det gor den faktiskt inte. ... s& fort jag ska gora
en grej extra sa ar det jattejobbigt... allting maste planeras, kan inte vara spontan
langre...”.

En av deltagarna hade tidigare spelat golf vilket inneburit att rorelsemomenten vid slagen
paverkat smartan i ryggen vilket medfort det periodvis omajligt att spela. Deltagaren har da
genom en handikapptranare lart sig ett nytt satt att sla bollen pa som belastade ryggen mindre.
Deltagaren kunde inte vid intervjutillfallet spela golf men planerade att bérja till varen igen
och da ga korthalsbanor eftersom langre strackor innebar svarigheter. Att lyssna pa sin kropp
och kanna efter hur mycket de orkade i aktiviteten var en viktig strategi som deltagarna
ndmnde. Trots erfarenheten av att de borde avbryta aktiviteten, och ta en bit i taget, var det
ibland svart att gora detta nar de var som en deltagare uttryckte det inne i aktiviteten. De
fritidsaktiviteter som gav gemenskap, spanning, njutning eller en tillfredstallelese av att
utforas valdes ibland att genomforas trots att sméartan blev mer pataglig och utférandet blev
mer begransat. En anledning till att de &nda valde att utféra aktiviteten var att de inte blev
gladare av att avsta fran aktiviteten.

Ett satt att Gvervinna smartan under aktiviteten var att de verkligen bestdmde sig for att vara
med och gjorde aktiviteten oavsett vad som hande. Under aktiviteten hade deltagaren lart sig
att stdnga av smartan och sétta upp en mental fasad.

En deltagare hade tradgarden och tradgardsaktiviteterna som ett stort intresse. En del av
aktiviteterna ansags dock vara omajligt att utféra och bad da om hjélp. Det kunde vara att
gréava i tradgarden eller att klippa hacken. Samtidigt upplevdes det svart att titta pa nar nagon
annan gjorde det som hon vanligtvis borde ha klarat av. Tradgarden hade &ven planerats mer
lattskott genom att plantera flera perenna vaxter och lokar samt att en el gréasklippare hade

inhandlats for att sjalv kunna klippa grasmattan. Ambitionerna hade minskat eftersom insikten
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kom om att tradgarden inte alltid behdvde vara perfekt. Arbetet hade dven delats upp i sma

etapper.

En av deltagarna kande att hennes sociala umgénge hade forandrats. Hon ville inte traffa och
umgas med manniskor som ville prata om hennes sjukdom eller andra sjukdomar, vilket da
medfdrde att bekantskaran krympte. Att ha roligt och kunna glémma sin smérta var viktigt vid
socialt umgénge. Att ha fritidsaktiviteter utanfor sitt eget hem i ett socialt sammanhang var for
deltagaren som var sjukpensionar speciellt viktigt. Aven har var det av stor vikt vilka

manniskor som traffades, att de sag pa henne utifran personen och inte utifran sjukdomen.

... fritidsaktiviteter, annars kanner man sig valdigt utanfér i samhallet, kdren har
en sammanhallning en gemenskap.”

En av deltagarna hade agnat mycket av fritiden at skogspromenader med barngrupper. Den
ojamna och kuperade marken i skogen var latt att trampa fel i vilket da resulterade i mer
smarta. Darfor hade det blivit promenader pa plan mark runt i omgivningen vid bostaden
istallet. Personen lanade ofta en hund och tog den med pa promenaden for att sakert komma ut

och pa det sattet halla igang ryggen och minska smartan.

En person menade att hennes fritidsaktivitet blev som en terapi. Som sjukast och mestadels
sangliggande startades en webshop genom vilket saldes antikviteter 6ver hela vérlden.

Fritidsaktiviteten blev ett forum for att kanna sig behovd och ga vidare i livet.

... det var ju halva ngjet att ha mejl kontakt med dem, ja det blev som en form av
terapi”

En deltagare hade fére smartan cyklat langa strackor. Vid intervjutillfallet blev det bara
kortare cykelstrackor vid forflyttning eller bara en tur for att fa friskluft och att fa hjarnan

”rensad”.
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Diskussion

Metoddiskussion

Syftet var att undersdka om, och i sa fall hur, personer med langvarig smarta forandrat
utférandet av fritidsaktiviteter samt att undersoka vilket varde fritidsaktiviteterna hade.

For att uppna syftet var malet att intervjua mellan sex till atta personer for att uppna en trolig
mattnad av information. Detta mal uppnaddes inte eftersom endast fem personer tackade ja till
att delta i studien, varav en fick forhinder. Det laga deltagarantalet innebar att resultatet i
studien fick samre tillforlitlighet. Likaledes hade det varit dnskvért med fler olika diagnoser
som orsakat den langvariga smartan for att fa en battre spridning och méttnad av resultatet.
Det laga antalet deltagare beror pa att for fa utskickade informationsbrev till patienter. Endast
18 informationsbrev skickades ivag, vilket ansags var lampligt, men det visade sig vara for

lagt antal.

En kvalitativ metod anvandes da detta enligt Kvale (1997) &r en lamplig metod att anvanda i
en intervju, for att fa insyn i individens livssituation. Intervju var bra eftersom det gav insyn i
deltagarens fritidsaktivitetsutforande och gav majlighet att fa en direkt uppfoljning pa

deltagarens svar.

Intervjuguiden uppfattades som svar att géra, det var svarigheter med att konstruera fragor
som var éppna fragor och inte ledande men anda avsag ge svar pa studiens syfte. For att 6ka
validitet pd intervjufragorna genomfordes tva stycken provintervjuer. Darefter justerades
fragorna. Graneheim & Lundman (2008) menar att genom att stalla samma fragor till alla
deltagare okar trovardigheten. Da intervjuarna var ovana vid intervjusituationer och att géra
intervjuguide upplevdes det svart att stalla foljdfragor vilket troligtvis inverkade pa resultatet.
Darfor borde mer tid anvants till att soka efter ett fardigt instrument eller lagt annu mer tid pa

att provintervjua ménniskor for att skaffa mer rutin infor intervjutillfallet.

Vid intervjuerna anvandes ljudupptagning eftersom det annars hade varit stora svarigheter att
anteckna och samtidigt fokusera pa intervjun. Deltagarna tillfragades om ljudupptagning vid
intervjutillféllet eftersom det inte stod i brevet. Darefter transkriberades intervjuerna
ordagrant. Det var ett tidskrdvande arbete men det har varit ett bra stod under analysen

eftersom alla reflektioner fran deltagarna har antecknats.
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Deltagarna skulle inte ha genomgatt smarthanteringsprogrammet eftersom det var intressant
att fa insikt i hur de gjorde for att hantera fritidsaktiviteterna innan de genomgatt
rehabiliteringen, eftersom deras tankesatt da kan andras. Med resultatet i handen och med
ytterligare kunskap hade det varit intressant att géra en ny studie pa vad deltagarna har gjort

for forandringar i fritiden och med fritidsaktiviteterna efter smarthanteringsprogrammet.

Resultatdiskussion

Genom studien har insynen i hur aktivitetsutférandet forandras samt hur vardefull fritiden
med dess fritidsaktiviteter ar for personer med langvarig smarta. For att erhalla en god halsa
och valmaende &r det viktigt enligt Reed & Sanderson (1992) att ha en fritid med aktiviteter
som ger en forndjsamhet. Studiens resultat visar att smartan paverkade och begransade
deltagarnas mojligheter till ett aktivt utdvande av fritidsaktiviteter och dven delaktighet. Detta
kan medfora att personer med langvarig smarta har svarigheter eller ar forhindrade att utfora
aktiviteter som de tycker om att gora. Detta &r i linje med vad Wikstrom (2006) i sin
avhandling beskriver att personer med reumatoid artrit antingen helt forlorar eller férandrar

sina fritidsaktiviteter for att de ska vara mojliga att utféra.

Deltagarnas smartlangd upplevdes avgorande i svaren av fragorna. De som hade haft sina
besvar under flera ar hade svarare for att blicka tillbaka och redogora for vilka
fritidsaktiviteter de hade haft samt vilket varde aktiviteten hade fér dem. Under hela livet
utvecklas ménniskan genom kunskap och erfarenhet vilket for med sig att varderingar, synsétt
och levnadsvanor forandras. Vi menar att fritidsaktiviteterna forandras 6ver livets gang och
darfor hade troligtvis deltagarna av denna anledning haft annorlunda aktiviteter vid
intervjutillféllet &n fore smartan. Eventuellt vid ett annorlunda urvalskriterium, till exempel
kortare sjukdomstid, hade resultatet blivit annorlunda. En deltagare beréttade att hon inte
saknade de aktiviteter som gjorts tidigare, forutom en fysisk anstréngande aktivitet.
Deltagaren ansag att fritidsaktiviteterna hade foljt med den Gvriga livsutveckling dar dven

fritidsaktiviteter hade forandrats.

Samtliga deltagare i studien hade tidigare agnat sig at fysisk anstrangande aktivitet i nagon
tidigare form vilket de inte langre hade majlighet att gora pa grund av smartan. Enligt var

tolkning utefter vardedimensionerna i ValMO (Person et al. 2001) beskrev deltagarna att de
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hade bade konkreta, symboliska och sjalvbelonande vérde av dessa aktiviteter. Konkret vérde
exemplifierades av att deltagarna kande det positivt att forbattra konditionen och erhalla en
béattre funktion i kroppen samt en slags utrensning av kroppen. Det symboliska vardet
uttrycktes bade pa personlig niva da deltagarna alltid hade varit aktiva, kulturell och pa
universell niva med kansla av att tillhora en grupp av manniskor som alla var olika men i
aktiviteten stravade de mot liknande mal utefter sina forutsattningar och de fick da en slags
samhdrighet med varandra och kunde dven kanna att de hade nagot gemensamt med alla
andra som tranar. Enligt var uppfattning &r det i den vasterlandska kulturen positivt att trana,
det vittnar om en slags medvetenhet om att det ar nyttigt att halla kroppen i god form och fa
en bra hélsa. Sjalvbel6nande varde kunde vara att de tyckte om att utféra aktiviteten det gav
gladje och de kénde sig nojda. Deltagarna uttalade att de saknade de fysiskt anstrdéngande
aktiviteterna och det var &ven dessa aktiviteter som hade betytt mest for dem tidigare. Detta
stdammer val 6verrens med Persson et al. (2001) som uttryckte att om det finns véarden i en

aktivitet fran alla dimensionerna har aktiviteten en stor betydelse for utdvaren.

Enligt Persson et al. (2001) formas och utvecklas identiteten genom de aktiviteter som
personen valjer att utfora. Detta kan da innebéra att de personer som inte langre kan utfora de
aktiviteter som de gjort tidigare utan maste vélja nya aktiviteter kan uppleva sin identitet och
sjalvkansla paverkad och forandrad. Paverkan kan visserligen vara bade positiv och negativ.
Positiv i det avseendet att om personen inte ar ndjd med de aktiviteter de utfér och kanske inte
heller med delar av sin identitet, &r det bra att de maste byta aktiviteter. Negativt kan det vara
om personerna ar starkt rotade i sina aktiviteter dar de kanske &ven har en social samvaro med
personer som de delar intresset och véarderingar med och inte langre har mgjlighet att utfora
aktiviteterna. Det kan innebara svarigheter att finna nya aktiviteter som ger samma personliga
varde och en social samvaro med personer som de delar intresset och kanske &ven vérderingar
med. En av deltagarna saknade sina tidigare fritidsaktiviteter men hade vid intervjutillfallet
istallet kopt en valp med forstaelsen om att det var bra for henne med en fritidsaktivitet.
Uppmarksamhen kunde riktas pa nagot annat an pa sig sjalv. Det kan tolkas som att
deltagaren hade en obalans med for fa aktiviteter fore valpen hade inforskaffats. Samtidigt
ville hon engagera sig i aktiviteter som var nyttigt for henne vilken stdmmer 6verrens med vad
McCacken et al. (2004) beskriver att det &r en form av acceptans av sjukdomen och att
komma vidare. Eftersom manniskan av naturen ar en aktiv varelse (FSA, 2005) ar det latt att

forsta att hon saknar de aktiviteter som inte langre gar att utféra. Samtidigt finns en undran
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over varfor ett par av dem inte hade prévat pa flera alternativa aktiviteter som till exempel att
simma i varmbasséng. For fa aktiviteter kan enligt Wilcock (2006) orsaka stress for personen.
Detta kan vara orsaken till att ett par deltagare kénde att de var stressade. En annan anledning
till att ndgra kande sig stressade kan bero pa att stressintolerans kan vara ett symtom vid
Fibromyalgi (Kosek, 2003).

Att fritiden hade ett stort varde for deltagarna &r intressant och kan bero pa att det var genom
denna som de aterhdamtade sig. De hamtade genom fritidsaktiviteterna kraft och energi for att
orka med arbetet och eller vardags aktiviteterna som maste goras. De fritidsaktiviteter som
hade utforts fore smartan och som fortfarande kunde utforas vid enstaka tillfallen vid
intervjutillfallet hade ett hogre varde for dem vid intervjutillfallet &n tidigare. De
fritidsaktiviteter som tidigare utforts och som varit en sjélvklarhet, uppskattas mycket mer de
fa ganger de kan gora dem bland annat for att de da gor ndgot som de gjort nar de var
smartfria och kan da kanna sig friskare. Det kan dven fa dem att kanna lite distans till smartan
och uppleva att de fortfarande har ett tillfredsstallande liv. Det mérks att deltagarna kénner att

de utvecklas med hjalp av aktiviteterna vilket &ven medverkar till en battre hélsa.

Brattberg (2002) ndmner att trotthet &r en av de konsekvenser som ofta personer med
langvarig smarta drabbas av och detta beskrev aven samtliga deltagare. For att hantera
trottheten och hamta nya krafter inte bara vilade de passivt, utan de kanske laste bok, ldste
korsord eller satt vid datorn. Detta kan vara bra att gora ibland da energi pafyliningen kan ses
mer som en fritidsaktivitet och inte enbart en vila som fokuserar pa smartan. Da blir

fokuseringen mer pa att stimulera de friska formagorna.

De aktiviteter som tycktes ha ett stort varde for deltagarna deltog de i &ven om anstrangningen
kunde innebéra en forsamring av smartan efterat och kanske aven dagen darpa. Aktiviteterna
beskrevs av deltagarna som att de hade bade ett konkret-, symboliskt- och sjélvbelénande
varde for dem. Detta uppfattas som att aktiviteterna var mycket viktiga fér dem. Nar de sjalva
valt att delta i aktiviteter vilka var meningsfulla accepteras en forsamring av smartan eftersom
de hade en behallning av aktiviteten som hade ett hogt varde for dem. Att utdva aktiviteter
som ger mer vark kan vara en kognitiv strategi dar de hittat vagar att hantera situationen pa

(Folkman och Lazarus 1991). Nagra av aktiviteterna medforde ett okat socialt engagemang
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och kan &ven ha inneburit ett battre sjalvfortroende. Detta ar i linje med vad Wikstrom et al.
(2005) beskriver.

Halften av deltagarna ansag att det var viktigt att vara socialt aktiv men de upplevde att de
inte var lika socialt engagerade langre. Mansson Lexell et al. (2006) har samma resultat i sin
studie dar de beskriver att de ansag att ett socialt aktivt liv var betydelsefullt. Anledningen till
att deltagarna i var studie inte var lika socialt engagerade langre berodde bland annat pa att de
inte hade krafter kvar da vannerna med sina fragor om sjukdomen tog for mycket energi ifran
dem. Nar de trots allt traffade vannerna ville de ha roligt och delta pa lika villkor det vill siga
utan att prata om sjukdomen. Var egen erfarenhet ar att de vanner som ar energi kravande

valjs bort och vi umgas istallet med dem som tillfér nagot meningsfullt till oss som personer.

Att delta i en aktivitet och kanna tillhorighet med andra manniskor &r en viktig del i var
utveckling och det gor att ménniskan kanner glédje och meningsfullhet i livet (Hamell, 2004).
En av deltagarna beskrev just detta. For deltagaren som var sjukpensionér och tillika
ensamstaende var det sociala umganget mycket betydelsefullt. Fritidsaktiviteten var har en
naturlig 6ppning for social samvaro eftersom de traffades och umgicks regelbundet. Att delta i
fritidsaktiviteten var hér ett satt att kdnna delaktighet i samhéllet. Detta stimmer Gverens med
Gerdle & Gullacksson (2008) som menar att smarta kan bidra till att individen kanner sig
mindre delaktig i samhallet, fa arbetar, de har minskade fritidsaktiviteter, de kanner
utanforskap i umgangeslivet och avstar fran foreningsliv. For de personer som ar i arbetsfor
alder och star utanfor arbetsmarknaden &r det extra angeldget att ha en val fungerande fritid

med ett socialt natverk som de éar tillfredstallda med.

Bilden av deltagarna, nar de beskrev sina fritidsaktiviteter, var att endast en av dem hade
upplevelser som kan betecknas som flow (Csikszentmihalyi & Jackson, 2000). Detta kan bero
pa att de inte kan ut6va fysiska kravande fritidsaktiviteter langre och det ar oftast dar som
flowupplevelserna finns. Men dven att smértan inte kan avledas av personen och att
aktiviteterna inte ar sa pass intressanta och inte innehaller lagom mycket utmaning for

personen.

Enligt Kaver (2008) maste den som har fatt langvarig smarta acceptera detta for att kunna

hantera sin nya situation och kunna skapa strategier som de kan anvanda for att 10sa olika
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aktivitetsproblem. Detta kan tolkas som att det &r viktigt att forsoka skapa nya strategier i
aktiviteter som ar svara att utfora istallet for att ge upp. Det kan dven vara viktigt for dem att
klara av att utfora aktiviteter med nya strategier for att da kunna éverbrygga en oro for en
framtid som de inte kan bygga pa tidigare erfarenheter och invanda rutiner. Samtliga deltagare
hade funnit egna strategier for att hdmta kraft och energi till att fortsatta med de

fritidsaktiviteter som de ansag vara meningsfulla.

Satt som deltagarna hade gjort for att fortsatta med sina fritidsaktiviteter var att anpassa
utforandet pa fritidsaktiviteten tillexempel rensa rabatter med sma pauser emellan som
uppfattas som pacing strategier (Strong, 1996). De hade ocksa anpassat sin teknik for golfspel
och promenader. Dessa fritidsaktiviteter uppfattas av 0ss vara av sjalvbelénade varde detta
kan vara en bidragande orsak till att deltagarna var mana om att andra pa utférandet av
fritidsaktiviteten for att kunna utféra dem. En annan tanke &r att deltagarna redan hade skapat
sig copingerfarenheter och darfor kunde de valja bland dessa for att utfora de fritidsaktiviteter
som Onskades. En forklaring pa bra copingerfarenhet ar enligt Folkman & Lazarus (1991) nar
personen har manga olika copingstrategier att valja mellan och dér strategin véljs automatiskt

for att hantera en viss situation

Nagra av deltagarna beskrev att deras rutiner var mycket viktiga for att de skulle klara av
vardagen. De berattade att nya och eventuellt impulsiva aktiviteter noga fick planeras in eller
Overvégas for att inte deras dygnsrytm skulle bli rubbad. Detta kan vara en strategi som ger
dem en trygghet och de kan pa det sattet fa en kontroll 6ver smartan.

Slutsats

Att leva med langvarig smarta paverkar fritidsaktiviteterna i stor utstrackning. Resultatet
visade att deltagarna ansag att fritiden och deras fritidsaktiviteter var mycket betydelsefulla
for att de skulle kunna aterhamta sig fran arbetet eller for att kunna fa kraft till att gora andra
aktiviteter. Fritidsaktiviteterna var ocksa en tillgang for att komma ut och traffar andra
manniskor samt att fa kanna sig delaktiga i samhallet. Darfor ar det angeldget att
fritidsaktiviteterna for personer med langvarig smarta lyfts upp och att personerna ges hjalp
och majlighet att fortsatta med nagon form av fritidsaktivitet. P& avdelningar vid

vardinrattningar prioriteras ofta ADL-funktioner och arbete. | detta sammanhang bor inte
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fritidsaktiviteter glommas bort eftersom dessa ar betydelsefulla och ger energi till personen. |
fritidsaktiviteten kan olika copingstrategier tranas och dessa bor ses som redskap for att na
individens mal. Arbetsterapeuten kan har vara till god hjalp eftersom denna har ett
aktivitetsperspektiv och kan léara ut olika strategier for att kunna fordndra och underlatta samt
ge forslag pa andra aktiviteter. Har ar det bra med tidig hjalp for att medvetandegora

patienterna om hur viktigt det ar att kunna fortsétta att vara aktiv.

For att hoja livskvaliteten hos personer med langvarig smarta kan arbetsterapeuten anvanda
sig av fritidsaktiviteter i interventionen. Mer forskning om hur viktigt det ar med

fritidsaktiviteter och en aktiv fritid behovs.
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Bekvamlighetsprat

e Introduktion av oss och av studien

e Syfte Syftet med studien var att undersdka om, och eventuellt hur, personer med
langvarig smarta forandrat utforandet av fritidsaktiviteter.

e Inf att ndr som helst hoppa av...

e Vill du berétta lite om dig sjalv?

Bakgrundsinformation:

Man Kvinna Alder Boende

Arbete, procent Sjukskriven, procent Sedan
Intervjusamtal

1. Smarta

e Vill du berétta om din smarta
e Har du fatt nagon diagnos?
e FOréndras smartan under dygnet, under langre perioder?

e Hur kan du paverka din smarta?

2. Fritid fore
e Endel ord el fenomen kan definiera pa olika sétt, hur definierar du fritid?
e Vill du beratta om din fritid/fritidsaktiviteter fore du fick smérta?
e Fanns det ngn av aktiviteterna som du nér du gjorde glémde bort tid och rum,
uppslukad?
e Hade du oregelbundna aktiviteter
e Varfor hade du just dessa aktiviteter, vad var positivt med aktiviteterna? (viktiga,

varde, betydelse)

3. Hur fritiden &r nu
e Din definition av fritid stimmer den 6verrens med hur din fritid ar?
e Upplever du att du har fritid? Utveckla.
e Hur ser din fritid ut nu?
e Dessa fritidsaktiviteter som du beréttat om, vad ar det med dem som ar positivt, som
gor att du vill utéva dem? (vérde, betydelse)

e Ar fritid viktig, betydelsefull for dig? Vid svar Ja, Utveckla.
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Kan du ké&nna dig helt uppslukad av gérandet av aktiviteterna, koncentrera djupt i,

forsvinner bort i tid och rum.

Ibland kan det vara sa att aktivitets utforande kan ge mer smarta ar det anda vart att

utfora den/de, vill du utveckla, (varfor viktigt).

Hur ofta gor du aktiviteterna? Nar pa dygnet, férhallande till smartan?

Fritid nu: férandring

Har din syn pa fritid forandrats sen fore smartdebuten, utveckla. (blivit mer
vard, el mindre)

Har du lika mycket tid nu som du anser &r fritid?

De fritidsaktiviteter som du har behallit, gjort tidigare ocksa har aktiviteternas
utforande, el sétt att gora aktiviteterna pa forandrats sedan du har fatt smarta?
Vid ja svar pa ovanstaende: Vad/Hur har du forandrat? Forandrats?

Har du medvetet forandrat det, eller har det har bara blivit sa, har du fatt hjalp av
nagon; van, familj el kanske arbetsterapeut (att andra aktiviteter)

Har du skaffat "nya” fritidsaktiviteter som du formodligen inte skulle ha haft om du
inte fatt smartan?

Varfor har det blivit just dessa aktiviteter? Hur har du tankt? tomrum som skulle
fyllas? (har den nya aktiviteten samma betydelse, varde el ger samma upplevelse)
Har du fatt tips el hjalp av ngn annan for att hitta lampliga aktiviteter?

Finns det fritidsaktiviteter som du har uteslutet, eller utfér mer séllan pa grund av

smarta, i sa fall vilka och varfor?

Finns det fritidsaktiviteter som du skulle vilja utféra, vad &r det i den/de
aktiviteterna/aktiviteter som du kanner skulle vara betydelsefullt for dig?

Kanner du att du maste uppoffra nagot, forsaka andra aktiviteter (maste aktiviteter)
for att kunna utfora fritidsaktiviteter, utveckla. Maste aktiviteter. Vilka &r viktigast?
(Flow), var nagon av aktiviteterna sa att du kunde vara helt uppslukad i gorandet av
dem? Har du fritidsaktiviteter som du kénner att du kan koncentrera dig djupt i,

forsvinner bort, njutning?
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