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Abstrakt

Aldrandet &r en individuell process och en forutsattning for god hélsa &r upplevelse av balans
mellan de dagliga aktiviteterna. Delaktighet i pensionérsféreningar ger mojlighet till sociala
kontakter. Syftet med studien var att undersoka upplevelser av aktivitetsbalans hos é&ldre
ensamboende kvinnor som var aktiva i en pensiondrsforening. Metoden som valdes hade
kvalitativ ansats och datainsamlingen gjordes i form av halvstrukturerade intervjuer.
Intervjuerna analyserades med kvalitativ innehallsanalys. Samtliga kvinnor i studien upplevde
balans mellan de dagliga aktiviteter och dven mellan vila och aktivitet. Alla utom en
deltagare, beskrev att de lade ner mycket tid pa att utfora sina intressen. Forutsattningar for att
uppleva balans mellan dagens aktiviteter var goda relationer, goda ekonomiska forutsattningar
och en god upplevd hélsa. Samtliga kvinnor var aktiva i sina intressen och de spenderade
mycket tid pa aktiviteter som relaterades till intresseaktiviteter. Deras sociala aktiviteter,
bidrog till en upplevd aktivitetsbalans
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1. Inledning

| Sverige finns det 6ver 36 000 ensamboende kvinnor Gver 65 ar (Statistiska centralbyran,
2009). Tva av arbetsterapins grundantagande dr: ”Ménniskans hélsa kridver en balans mellan
aktivitet och vila” och "Minniskan 4r av naturen aktiv”’ (Férbundet Sveriges Arbetsterapeuter
(FSA), 2005, s 9). Dessa tva grundantaganden beskriver att det ar viktigt att manniskan
behdéver balans mellan sina aktiviteter for att uppna hélsa och att méanniskor &r i behov av
aktiviteter (FSA, 2005). Nar vi blir dldre kan vi behdva andra vart aktivitetsmonster for att
hitta meningsfulla aktiviteter att fylla vardagen med efter pensionen (Christiansen & Baum,
2005).

Forfattarna hade sen tidigare erfarenheter av att arbeta med aldre och som blivande
arbetsterapeuter fanns intresse av hur manniskor ser pa sina dagliga aktiviteter och sin
aktivitetsbalans. | studien var det viktigt att undersoka hur aldre ensamboende kvinnors
aktivitetsbalans ser ut och vilka aktiviteter deras dagar fylls av. Vidare ville forfattarna
undersoka specifikt om kvinnor som ar aktiva i pensionarsforeningar upplever aktivitetsbalans

och vad som paverkar deras upplevelse av aktivitetsbalans.

2. Bakgrund

2.1Arbetsterapeutiska modeller

En arbetsterapeutisk praxis modell & Model of Human Occupation (MOHQ) denna beskriver
manniskan ur ett aktivitetsperspektiv. MOHO beskriver méanniskans roller, vanor, rutiner och
hur olika miljoer paverkar aktivitet. Roller bars upp av en rad aktiviteter som gemensamt blir
till en roll. Roller kan beskrivas som det satt vi ser oss sjalva pa (Kielhofner, 2008a).

Vanor beskrivs som invanda satt for oss att utfora vissa aktiviteter pa. Nar dessa aktiviteter
blir till vanor behover vi inte lagga ner sa mycket energi pa att utfora dem, eftersom vi kan
gora aktiviteterna utan att behdva anstranga oss. Nar vi utfor vara vanor uppfor vi oss pa ett
specifikt satt i en specifik miljo. En vana vi har kan till exempel vara det satt som vi utfor
nagon av vara hushallssysslor pa. Nar vi blir dldre kan vara vanor behéva forandras eftersom

vi gar i pension och manga slutar att arbeta (Kielhofner, 2008a).



Vi lever i olika miljéer vilka kan paverka vara aktiviteter och vad vi valjer att aktivera oss
med. Var fysiska miljé beskrivs som de fysiska platser och saker som finns dar vi utfor vara
aktiviteter. De personer med vilka vi utfor en aktivitet beskrivs som var sociala miljo. Var
ekonomi och pengar tillhér den ekonomiska miljon. Den miljo faktorn som vi kan ha svarare
att paverka ar den politiska miljon. Den politiska miljon paverkas till exempel genom att vi
rostar om vi lever i ett demokratiskt politiskt samhalle. Var och en av dessa miljoer kan

paverka var motivation, hur vi organiserar och utfor vara aktiviteter (Kielhofner, 2008b).

En annan svensk arbetsterapi modell dr ”Value Dimensions, Meaning and Complexity in
Human Occupation” (ValMo). Denna modell delar in aktivitet i olika varden, grupper och
perspektiv. Modellen har en aktivitetstriad dar kategorierna person, uppgift och miljo ingar.
Modellen beskriver att en uppgift inte blir till en aktivitet forrdn den har valts av en specifik

person i en specifik miljo (Persson et al., 2001).

ValMo modellen beskriver vad aktiviteterna har fér olika varden (betydelse) for manniskan.
De vardena som beskrivs i modellen ar; konkreta, symboliska eller sjalvbelonade varden. Nar
vi utfor aktiviteter som ger ett sjalvbelonade varde kan vi hamna i flow, vilket innebér att tid
och rum gléms bort och man bara ”ar”. En aktivitet med sjdlvbelonande vérde kan vara olika
intressen till exempel att ldsa en bok. Konkreta varden kan beskrivas av aktiviteter som ger
ett konkret resultat, till exempel att sy och da blir kanske en klanning slutresultatet.
Symboliskt varde kan vara bakar bullar och minns hur ens mamma bakade i koket nér man
var liten. Vilket vérde en aktivitet har kan bara personen sjalv bestdamma, de vill sdga det &r
individuellt (Persson et al., 2001).

2.2. Aldrande

Aldrandet &r en individuell process som upplevs olika av alla. Alderdomen &r en sarskild del
av livet dar nya erfarenheter och upplevelser tillkommer. Den tidsperiod vi lever som aldre
kan vara en stor del av vart liv (Blomgvist & Edberg, 2004). Orken kan minska nar vi aldras,
vilket kan paverka aktiviteterna som utfors i vardagen (Bagger & Sjoback, 2007). Aktiviteter
som kréver fysisk anstrangning kan vara viktiga att utfora, for att bevara orken langre nar man
blir &ldre enligt Ourania, Christos och lonannis (2003). Forandringar som sker i alderdomen
kan manga ganger vara odnskade och kan ibland bli forknippade med forluster av olika slag.
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Faktorer som har stor betydelse for hur aldre upplever alderdomen &r vara aktiviteter men
ocksa var halsa och att vi kan ha goda relationer som betydelsefulla faktorer for ett béattre eller
samre dldrande. Goda relationer kan ge en kéansla av samhdrighet och kan darfor for manga
vara forknippat med ett gott &ldrande. Aven att man ar aktiv i sina intressen och att man
upplever sig ha en god hélsa kan bidra till kanslan av ett gott aldrande (Blomgvist & Edberg,
2004).

Enligt Crist, Davis och Coffin (2000) s& kan halsan 6ka om man kanner sig betydelsefull.
Darfor &r det troligen viktigt att ersatta yrkesrollen man har haft med andra roller som upplevs
betydelsefulla (Tornstam, 2005). Enligt Kielhofner (2008a) kan rollerna bidra till att ge oss en
identitet och de blir &ven en viktig del av var sociala position. Nar vi blir aldre kan vi behova
forandra vilka aktiviteter vi utfor och hur vi utfér vara aktiviteter. Vi behover andra
aktivitetsmonster och hitta nya aktiviteter att fylla vardagen med (Christiansen & Baum,
2005). Enligt Kielhofner (2008) ar det manga aldre som upplever det svart att hitta motivation
till att utfora nya aktiviteter att fylla vardagen med efter pensionen. De olika miljoer vi lever i
kan bidra med bade mojligheter och resurser. Miljoerna kan upplevas hindrande men ocksa
bade stodjande och motiverande till aktiviteter och kan darigenom ge mdjligheter for

maéanniskor att utfora olika aktiviteter (Kielhofner, 2008b).

De ekonomiska tillgangar och mojlighet att f pengar beskrivs som den ekonomiska miljon,
vilken ar en milj6 som kan vara svar att paverka (Kielhofner, 2008b). De ekonomiska
forutsattningarna for manga pensionarer ar goda. Andelen fattiga bland de &ldre i Sverige &r
lag. Dagens pensionarer ar mycket aktivare an vad pensionarer var férut. De lagger ner mer
pengar pa olika aktiviteter till exempel olika intressen. Nar man gar i pension innebar det
oftast att inkomsten anda minskar. Hur mycket mindre inkomsten blir kan dock variera. Fore
pensioneringen kan vissa ekonomiska utgifter ha varit relaterade till arbetet, efter pensionen
ska pengar i stéllet anvéndas till att skapa en meningsfull fritid. Kvinnor sager oftare &n man

att de har ekonomiska problem (Halleréd, ud).



2.2.2. Aktivitetens betydelse och aldrande

Aktivitet ar en malinriktad meningsfull sysselséttning som gors i den omgivningen vi lever i.
Vad vi valjer att sysselsatta oss med ger oss en identitet och meningsfullhet. Det vi gor varje
dag ar ofta sa vanligt att vi inte tanker pa vilken mening det ger oss (Persson, 2001).
Manniskan har ett behov av att gora olika aktiviteter for att utvecklas. Nar vi aktiverar oss
formas vi och skaffar beteende monster med vanor och rutiner. Aktiviteter som utfors under
dagarna kan vara grundldggande for ett meningsfullt liv och ge oss hogre kansla av
valbefinnande och delaktighet enligt Kielhofner (2004). Nar vi utfor aktiviteter som ar
meningsfulla for oss kan det bidra till en upplevd aktivitetsbalans (Moyers, 2005).

Nar vi blir &ldre har aktiviteter stor betydelse da sociala kontakter kan forloras och man kan
kanna sig mer ensam. Levnads férhallanden forandras ocksa da vi blir aldre, och
ensamboende I6per en storre risk att drabbas av ohélsa och inaktivitet da de har forlorat sin
maka/make an de som lever tillsammans med nagon. Den efterlimnade har da mindre
ekonomi och kan pa sa vis bli inaktiv (Dehlin & Rundgren, 2008). Enligt Kleftaras (2006) har
aldre kvinnor som bor ensamma visats ha lattare att drabbas av en depression an icke
ensamboende. Det finns olika faktorer som kan bidra till att en person drabbas av depression.
Faktorer av betydelse & om man saknar ett socialt natverk, om man k&nner sig ensam eller

om man inte &r aktiv i sina intressen (Kleftaras, 2006).

Pensionérernas riksorganisation (PRO) &r en organisation som alla pensionarer kan bli
medlem i. PRO finns pa de flesta orterna i Sverige och erbjuder ofta olika aktiviteter. Dér kan
man maéta nya vanner, folja med pa olika resor, sjunga i kor, lasa om olika @mnen tillsammans
med andra eller delta i ndgon annan aktivitet. PRO foreningarna har inte enbart som syfte att
ge gemenskap, sprida gléadje, och ge hélsa utan bevakar dven medlemmarnas intresse i olika
samhallsfragor, som bland annat pensionsfragor skatter och sjukvardsfragor (Pensionarernas

riksorganisation, 2009).

2.3 Aktivitetsbalans.

En definition av begreppet aktivitetsbalans ar att en person ké&nner sig tillfredsstalld med sina
dagliga aktiviteter. Bade mellan de dagliga aktiviteterna och mellan aktivitet och vila
(Moyers, 2005). Aktivitetshbalans beskrivs som nagot subjektivt som bara en person sjalv kan
uppleva och kanna och olika aktiviteter har olika mening for alla (Hinojosa, Kramer, Royeen
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& Luebben, 2003). S6mnen bendamns inte som en aktivitet men &r viktig for att vi ska kunna
utfora aktiviteter och viktigt for att uppleva aktivitetsbalans. Olika méanniskor behover olika
mycket aktiviteter och olika typer av aktiviteter for att uppleva aktivitetsbalans. De aktiviteter
vi gor under dagarna kan kategoriseras i lek, arbete, rekreation, skotsel och somn. Aktiviteter
som manniskan upplever meningsfulla ger battre hélsa och valmaende vilken i sin tur kan
bidra till en upplevd aktivitetsbalans. Vi véljer olika aktiviteter eftersom vi upplever olika
mening med aktiviteterna (Persson et al.,, 2001). Motsatsen till aktivitetsbalans &r

aktivitetsobalans.

Enligt Moyers (2005) kan aktivitetsobalans upplevas nédr en individ inte engagerar sig i
meningsfulla aktiviteter, eller inte planerar sin vardag pa ett for henne/ honom
tillfredsstéllande sétt. Om en person inte kan planera sin dag eller inte kan omstrukturera sin
dag som till exempel om nagot ofdrutsagbart intraffar, da kan aktivitetsobalans upplevas.

Upplevd aktivitetsobalans kan enligt Moyers (2005) pa sikt leda till sjukdom och ohélsa.

De arbetsterapeutiska modellerna ger oss kunskaper om aktiviteters betydelse for en god
hélsa. Upplevelsen av att ha balans mellan de dagliga aktiviteterna &r en subjektiv kansla.
Aldre kvinnors aktivitetsbalans har troligen forandrats efter att de har gatt i pension och
arbetet som kanske har varit en betydelsefull aktivitet har forlorats. Medlemskap i en
pensionarsforening kan kanske bidra till att man ar mer aktiv.

Detta kan kanske gora att aktivitetsbalansen kan se annorlunda ut &n om man ar medlem i en
forening jamfort med om det inte dr sa. Detta gjorde oss nyfikna pa hur aldre ensamstaende
kvinnor som var medlemmar i en pensionédrsforening upplevde sin aktivitetsbalans.
Undersokningen onskades ske pa kvinnor da de enligt last litteratur lattare kan drabbas av
depression an man. Kvinnorna skulle inte ha hemtjanst, da deltagarna skulle klarar sig sjalv i

vardagen.

3. Syfte

Syftet med studien var att underséka hur aldre ensamboende kvinnor aktiva i en pensionars

forening upplever sin aktivitetsbalans.



4. Metod

4.1. Urval och beskrivning av undersokningspersonerna

Urvalet gjordes genom malinriktad insamling. Det vill sdga kontakt togs direkt med en
pensiondrsforening i en forvald ort. Valet av deltagare gjordes sedan med en sndbollssampling
vilket innebar att deltagare foreslar namn pa andra deltagare som kan tankas vilja delta i
studien (Depoy & Gitlin, 1994). Inklusionskriterierna for att delta i studien var att deltagaren
skulle var kvinna, ensamboende mellan 65 — 80 ar och bo hemma utan hemtjéanst. Detta urval
gjordes eftersom sjélvstdndiga kvinnor som inte var i behov av hjalp i vardagen onskades.
Valet av kvinnor som bodde ensamma gjordes for att vi ville undersdka hur de som bodde
ensamma upplevde sin balans mellan aktiviteter. Urvalet gjordes dven pa kvinnor som var
medlemmar i en pensionarsforening. Exklusionskriterier var att kvinnorna inte fick ha
diagnostiserad demens. Eftersom detta kunde forsvara datainsamlingen och gora det svart att
tolka resultatet.

Totalt intervjuades atta kvinnliga medlemmar i en pensionarsférening. Deltagarna var mellan

66 och 80 ar. Demografisk bakgrundsdata om undersokningspersonerna kan ses i tabell 1.



Tabell 1

Deltagare Alder Yrkesliv Familj Boende

1 77 ar Inom handel och  Tva barn, tva Léagenhet
pa kontor barnbarn, dnka

2 73 ar | delikatessen Tva barn, tre Léagenhet

barnbarn

3 77 ar Afférsbitrade, Tva barn, fyra Lagenhet
stadade pa barnbarn och ett
sjukhus och barnbarnsbarn.
postkassor anka

4 68 ar Dagbarnvardare,  Ett barn och ett Lagenhet
aldreomsorgen barnbarn, anka

5 80 ar Affarsbitrade, Tva barn, sju Lagenhet
telefonist, barnbarn och sex
skrivcentralen, barnbarnsbarn.
kontorsarbete

6 71 ar ABF med studier  Inga barn Lagenhet

7 66 ar Brevbarare Tvéa barn, dnka villa

8 74 ar Lakarsekreterare  Ett barn, anka Lagenhet

4.2. Procedur

For att fa deltagare till studien togs telefonkontakt med en pensionarsforening (PRO) i en liten
ort. Ansvariga pa foreningen var intresserade och gav sitt samtycke till studien och till att
hjalpa till att hitta deltagare till studien bland sina medlemmar. Bestk gjordes pa foreningen
och berattade om studien och dess syfte. Nar projektplan och intervjufragorna blivit etiskt
godkanda besoktes PRO igen. De foreningsmedlemmar som fanns dér tillfrdgades om intresse
att delta i studien. Atta personer ville delta och skrev under en samtyckesblankett och de fick
information om studien och dess syfte. Vid detta tillfalle bestdmdes tid och plats for samtliga
intervjuer. Deltagarna erbjods att sjdlva vélja plats for intervjun. Detta forfaringssatt

rekommenderas eftersom deltagarna bor kunna vélja en plats dar de kan kanna sig trygga, och



intervjun bor goras i en lugn miljé enligt Depoy och Gitlin (1994). Alla intervjuer gjordes
efter deltagarnas onskan pa foreningens kontor, och alla intervjuer spelades in pa band (Depoy
& Gitlin, 1994).

Varje intervju tog ungefar 30 minuter att genomfora. Bada forfattarna medverkade vid alla
intervjuer, varav en hade huvudansvaret for att intervjua och den andra observerade och forde
anteckningar. Den som inte hade huvudansvaret skulle stodja den som hade huvudansvaret
under intervjun. Det blev inget bortfall i studien da intervjuerna utfordes pa alla deltagare som
ville medverka, ingen intervju avbrots och alla deltagare besvarade samtliga fragor.
Intervjuerna skrevs sedan ner ordagrant fran de inspelade banden, detta for att lattare kunna
bearbeta datan. Bada forfattarna laste igenom alla transkriberingar noggrant och lyssnade

aven av alla banden, for att sakerstalla om information transkriberats helt ordagrant.

4.3. Datainsamling

Kvalitativ ansats i form av halvstrukturerad intervju valdes som metod for datainsamling.
Detta valdes for att fa den subjektiva upplevelsen fran deltagarna om deras aktivitetshalans
och for att fa ett direkt mote mellan intervjuaren och deltagaren (Widerberg, 2002). Enligt
Taylor (2007) far man ut mer information av en intervju dn av enkéter. Enkéater kan vara att
foredra om man i stéllet beh6ver nd manga respondenter. En halvstrukturerad intervju utgar
fran intervjufragor, men majlighet finns att stalla kompletterande foljdfragor under samtalets
gang. Vid en intervju ar det viktigt att uppméarksamma att enkla fragor utifran sett, kan vara
pafrestande att svara pa (Andersson, 1994). Intervjufragorna som anvandes var
egenformulerade. Halvstrukturerade intervjuer kan vara mer anvéandbart for en studie som
berdr den subjektiva upplevelsen av aktivitetsbalans enligt Taylor (2007). Valet att skapa egna
intervjufragor gjordes da det inte fanns ett testat instrument som till fullo skulle ge svar pa
syftet med studien. Egende  Fragor formulerades med inspiration av validerade

frageinstrument.

For att fa inspiration till lampliga fragor som beror begreppet aktivitetsbalans anvandes
instrumenten Min Mening” och Tidsdagbok. Tidsdagbok ar en insamlingsmetod som fragar
efter vad en person gor under en dag, vilken tid, med vem, var och hur lange (Ellergard,
1999). Min Mening &r ett sjalvskattningsinstrument som fokuserar pa aktivitetsformaga,

fysisk och social miljo, varderingar och prioriteringar (FSA, 2000). Utifran dessa instrument
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formulerades sedan intervjufragorna (se bilaga 1).

4.4. Analysmetod

En kvalitativ innehallsanalys anvandes som metod och fokuserar pa tolkning av texter och kan
ske pd olika nivaer. Innehallsanalys dr en metod som tidigare anvants for att skriva av
bandade intervjuer, bland annat inom varden (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2009). Denna
analysmetod valdes for att analys av texter skulle goras och den ansags lamplig att anvanda

for att hitta kategorier i texten som svarade pa syftet.

Innehallsanalys anvandes som metod vilket innebar att meningsbarande enheter togs ur
texten, vilka bestod antingen av enstaka ord eller av hela meningar. Vilket sedan utgjorde
grunden for hela analysen. Darefter kondenserades texten, vilket innebdr att texten blev
mindre omfattande och mer l&atthanterlig men bevarade fortfarande de mest centrala
meningsenheterna. Darpa abstraherades texten och férsags med koder. Dessa koder beskrev
kortfattat innehallet i texten och koderna som liknade varandra placerades under samma
kategori. Valda kategorier svarar pa syftet med studien och inga data som svarar pa syftet har
uteslutas (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2009). Enligt Granskar och Hoglund-Nielsen (2009)
far inga data std under mer &n en kategori, vilket ar svart nar en studie handlar om den

subjektiva upplevelsen.

4.5. Giltighet och trovardighet

Ett resultat anses vara giltigt om det lyfter fram det som var avsett att beskrivas. Det ar viktigt
att noggrant intyga sina stallningstaganden under hela forskningsprocessen. | denna studie har
bada forfattarna varit med under intervjuerna och analyserat alla intervjuer pa var sitt hall och
sedan gemensamt diskuterat till en slutgiltig analys vilket okar tillférlitligheten. For att oka
trovardigheten annu mer genomfordes analyserna delvis &ven av en tredje person. Analyser
som gors pa var sitt hall menar Granskar och Hoglund — Nilsen (2009) &r en bra metod for att
oka trovardigheten. Aven om man kan ha olika resultat si upplever vi och tolkar olika. Citat
anvandes i resultatet och detta ger lasaren mojlighet att bedoma giltighet da man far utdrag
direkt fran vad personen sade. Detta forfaringssatt okar trovardigheten i texten enligt Granskar
& Hoglund-Nielsen (2009).



Trovardighet handlar d&ven om hur Gverforbart nagonting ar, i vilken grad resultatet kan
overforas till andra grupper eller situationer. Forfattaren kan ge egna forslag hur det ska ga till
men det &r upp till lasaren sjalv att avgora hur Overforbart det ar genom att ldsa urval,
datainsamling och analysmetod for att undersoka i vilken utstrdckning det var beskrivit. For
att oka trovardigheten och éverforbarheten har en val formulerad metod genomarbetats sa att
studien gar att goras en gang till. Det ar upp till lasaren att avgora om det ar mojligt, genom
att lasa metoden kan dverforbarheten anses god (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2009).

4.6. Etiska dvervagande

Nér studien genomfordes informerades deltagarna om att det var frivilligt att delta och &ven
att de fick avbryta studien ndr som helst. Alla deltagarna behandlades konfidentiellt och all
data som samlades in kommer att forstoras nér studien ar klar. De som utfor studien har
ansvar for att forskningen har en god kvalité och &r etiskt korrekt. Den som forskar har &ven
ansvar for deltagarens vélbefinnande under pagaende studie. Det ansags inte att det fanns
fragor som kunde paverka deltagarna negativt. Vid intervjuerna visades respekt mot
deltagaren och dennes asikter. Intervjuaren bor férsoka ha en professionell roll och bor inte
delta med personliga asikter (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2009). Denna rekommendation

holls under intervjuerna.

5. Resultat

Syftet besvaras genom de framtagna kategorierna i innehallsanalyserna vilka svarar pa hur
kvinnorna upplevde sin aktivitetsbalans.

| resultatdelen nedan beskrivs de kategorier som framkom genom innehallsanalysen.

5.1. Balans mellan aktiviteterna

Samtliga kvinnor upplevde att de hade en balans mellan dagens aktiviteter. Flera deltagare
tyckte att de fann n6je med sina aktiviteter och att de bara gjorde saker som de sjélva ville. De
utférde manga aktiviteter som de tyckte var roliga att gora. En kvinna sa sahar om

aktivitetsbalans:
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“ja, for att hdlla sig igdng. Ar man van att arbeta tidigare vill man géirna ha ndgot att gora

det ger ju lite balans dt tillvaron”.

Alla intervju personerna sa att de upplevde sig vara ndjda med sina aktiviteter och kande sig
tillfredsstéllda. En av kvinnorna sa att hon inte ville bli av med nagon aktivitet da hon inte har
sd manga saker att gora. Darfor var det viktigt for henne att behalla alla aktiviteter. En annan
deltagare sa att hon inte skulle hinna utféra mer aktiviteter an de hon gjorde nu, och hon
kénde sig ndjd. Ingen av kvinnorna upplevde missndje med sin balans mellan dagens

aktiviteter och alla var ndjda med sina olika aktiviteter i stort.

5.2. Dagliga aktiviteter

5.2.1. Noje och intresseaktiviteter

Alla kvinnorna som var med i studien var aktiva i sina intressen. De flesta
intresseaktiviteterna som de hade utférde de i PRO lokalerna. Alla utom en av kvinnorna
beskrev att de lade ner mycket tid pa sina intressen. En kvinna sa att hon lade ner 90 % av sin
vakna tid pa att utfora sina intressen.

Nagra av kvinnorna hade ett stort intresse i att dansa och det gjorde dem pa PRO. Ett fatal
andra kvinnor tyckte mycket om att utfora handarbete och de flesta av dem kunde ta med
handarbetet fran PRO hem och fortsatta handarbeta hemma. Tva av kvinnorna tyckte om att

dka utomlands och reste en del. En av kvinnorna sade sahar om sina intressen:

“Det dr sant som man velat gora tidigare men sd ldnge man stod i lantbruket och hade barn
och var upptagen dygnet runt néastan s hade man inte tid med det som var roligt ju, detta for

mig dr sant som jag forsakat innan ja”.

5.2.2. Hushallsaktiviteter

Hushallsaktiviteter prioriterades inte hogt av deltagarna. Nagra tyckte att det var mest trakiga
aktiviteter som de var tvungna att géra. Halften av deltagarna sa att de lagade mat varje dag
men det var bara en av dem som tyckte det var en rolig aktivitet. Nagra deltagare tyckte det
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var roligt att baka och gjorde det ibland, men inte regelbundet. Tva kvinnor namnde tvattning
som hushallsaktivitet, och de tvattade var fjortonde dag respektive en gang i veckan.

Halften av deltagarna namnde stadning som hushallsaktiviteter. De lade inte s& mycket tid pa
det. En av kvinnorna namnde att hon inte var hemma sa mycket sa hon kunde inte stada. De
andra deltagarna tyckte att stada var trakigt men gjorde det anda. Det var tva kvinnor som
namnde stadning som nagot trevligt eftersom de tyckte att det var trevligt nar det var gjort. En

av kvinnorna sa:

"Nej jag tycker det mesta dr kul, till och med stddningen tycker jag om”

5.3. Sémnens paverkan pa aktiviteterna

De flesta av kvinnorna i studien hade en god somn och upplevde inte att deras somn
paverkade deras dagliga aktiviteter negativt.

Nagra av kvinnorna beréttade anda att de upplevde att de sov daligt om natterna. Av dessa
kvinnor var det ett fatal som upplevde att dalig sémn paverkade dem pa dagarna. De blev bara
lite trétta och kéande sig inte lika effektiva som nar de fatt sova en hel natt. En av deltagarna sa
att hon var s van vid att sova daligt sa att det inte paverkade hennes aktiviteter pa dagtid.
Kvinnorna som sov daligt sov ca fyra till fem timmar per natt. Med somntabletter kunde de
sova sex till atta timmar men de tyckte inte om att anvanda somnmedicin. Sahar sa en kvinna

om sin sémn:
"Dadlig! Sover ca 2 % - 3 timmar nar jag har lagt mig sen resten av natten ar det kanske 20
min vaken och en timme sémn tio min vaken och en timme sémn. Ibland &r jag trottare nar

jag gar upp din ndr jag ligger mig.”

De resterande kvinnorna i studien upplevde god somn. De kunde sova hela nétterna och sov

cirka sju timmar per natt.
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5.4. Betydelse av den sociala miljon och hélsa for aktivitetsbalans

Alla kvinnor beréttade att de gjorde de flesta aktiviteterna tillsammans med andra, antingen

med vanner eller med familj. Sahar sa en av kvinnorna om sina sociala aktiviteter:

“Det dr ju allt ihop egentligen. Fér da har jag folk omkring mig alltid”

Manga tyckte att det var viktigt att traffa andra manniskor och att ha trevliga vanner att umgas
och prata med for att uppleva balans i vardagen.

De flesta intervjupersonerna upplevde att andra manniskor hade en stor betydelse for att de
skulle uppleva en bra aktivitetshalans. Av dessa kvinnor sa var det ett fatal som sa att det som
bettydde mycket for balansen var om manniskor runt omkring inte brakade och stallde till

problem. En av kvinnorna beskrev det sahar:

"Att man har trevliga vinner kring sig dr viktigt”.

En av kvinnorna sa att nar man ar ensamboende har man behov av att traffa andra men ocksa
av att vara ensam. Samma kvinna tyckte om att ensam promenera i skogen da hon kunde hora
de olika ljuden som fanns och hon tyckte detta var mer betydelsefullt &n att promenera
tillsammans med ndgon vaninna. En annan kvinna sa att det var ensamt pa helgerna vilket hon
upplevde som trakigt. Under helgerna kunde hon inte ga till PRO vilket uppfattades vara
betydelsefullt for henne. Det fanns inte sa manga ute som hon tyckte kunde stanna och prata

med om hon var ute och gick pa helgen jamfort med pa vardagarna.

En annan av kvinnorna tyckte att halsan hade stor betydelse, hur hon madde. Hon sa att det
var viktigt att fa vara frisk och kry. Hon ville fortsatta att kunna vara sa aktiv som hon var nu
da storre delen av hennes vardagar gick till att hjélpa till pa PRO vilket var betydelsefullt for

henne.

Manga av de sociala aktiviteterna utfordes pa PRO. Det var aktiviteter som att sy, gora gigong
och dansa. Flera av kvinnorna var dven pa ett alderdomshem och hjalpte till med aktiviteter
dar, eller umgicks de med véninnor och at middag tillsammans.

En deltagare héll i studiecirklar pa PRO och fick pa det sattet traffa andra manniskor och det
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tyckte hon var trevligt.

Hélften av kvinnorna berattade att de garna samlade familjen for att traffas och &ta mat eller
bara for att umgas. En av deltagarna hade en vaninna i Danmark som hon halsade pa ofta. Tva

av deltagarna tyckte aven om att resa utomlands och gjorde garna det med nagon vaninna.

5.5. Aktiviteter deltagarna ville utfora mer

Teaterbesok och att lasa sprak var aktiviteter som deltagarna ville géra mer an vad de gjorde.
Det var ocksa en person som ville dansa mera an vad hon gjorde. Det var en aktivitet som hon
hade utfort tidigare i livet men inte kunde géra langre pa grund av dalig balans. Det var dven
en deltagare som var hindrad till manga aktiviteter eftersom hon hade sjukdomar som gjorde
att hon inte orkade vara sa aktiv. Tva av deltagarna upplevde att de inte hade aktiviteter som

de ville utféra mer, de var ndjda med de aktiviteter som de hade.

Tva av deltagarna tyckte att de inte hade tillracklig god ekonomi for att kunna utféra vissa
aktiviteter som de skulle vilja eller énskade gora. Aktiviteter som de kvinnorna 6nskade gora
mer var att félja med pa utflykter inom PRO och att resa. Den daliga ekonomin gjorde att de
fick hoppa Over att gora vissa aktiviteter for det kostade dem for mycket. Sahar sa en av

kvinnorna om sin ekonomi och hur den paverkade hennes aktiviteter:

”Ja jag skulle gdrna vilja resa mer men det tillater ju inte min ekonomi. For den ar inte sa
bra daremot. Sa sen ar det nog att jag skulle vilja ga mer pa teater och folja med pa PRO har

mycket utflykter som jag far sdga nej till mycket sd det saknar jag ju jétte mycket”.

6. Diskussion

6.1. Resultatdiskussion

Alla deltagarna i studien beskrev att de upplevde balans mellan sina dagliga aktiviteter och att
de kdnde en balans i vardagen. De kande sig nojda och tillfredstéallda med det de gjorde.

Kvinnorna som i studien var ensamboende och aktiva medlemmar i PRO. Detta gjorde att de
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redan var aktiva i aktiviteter i en forening. Samtliga deltagare sa att de utférde sina intressen
varje dag, hela dagarna och upplevde detta som en god aktivitetsbalans. Aktivitetsbalans
beskrivs enligt Moyers (2005) som en subjektiv kdnsla som bara kan upplevas av personen
sjalv och nagot som innebér att en person kanner sig tillfredsstalld med sina dagliga
aktiviteter. Detta innebér att det bara ar kvinnorna sjalva som kan uppleva vad som &r
aktivitetsbalans for dem. Persson et al. (2001) séger att alla behover olika mycket av olika
aktiviteter for att uppleva aktivitetsbalans.

Om inte kvinnorna varit sd engagerade i sina intressen hade de kunnat uppleva
aktivitetsobalans. Kvinnorna som ingick i denna studie var troligtvis inte i risk for att uppleva
aktivitetsobalans eftersom de engagerade sig i sina intressen och kan sjélva planerade sin
vardag. Enligt Moyers (2005) kan aktivitetsobalans upplevas av en person inte ar aktiv i sina
intressen eller som sjalv inte kan planera sin vardag. Detta kan i sin tur kan skapa mycket

inaktiva aktivitetsmonster och kan leda till sjukdom enligt Moyers (2005).

Ingen av kvinnorna i studien upplevde att det var svart att hitta nya aktiviteter efter pensionen.
Deltagarna hade valt att vara aktiva i PRO. Ett resultat av att kvinnorna som valde att vara
aktiva inom PRO och i sina intressen kan vara att de kdnde valbefinnande och delaktighet.
Vad vi aktiverar oss med om dagarna ger oss meningsfullhet enligt Persson (2001). Darfor
kan det vara viktigt att fylla vardagen med intressen och meningsfulla aktiviteter vilket
deltagarna gjorde. Ofta tanker vi inte pd att det vi gor om dagarna ger oss en mening och
valbefinnande menar Persson (2001). Enligt Kielhofner (2004) kan dagliga aktiviteter aven ge
kénsla av 6kad delaktighet. Troligtvis kan arbetsterapeuter stodja och motivera aldre kvinnor i
att hitta nya aktiviteter de finner meningsfulla. Detta genom att fraga vad de har tyckt om att
gora forut eller ge exempel pa aktiviteter som kan erbjudas i deras kommun. Arbetsterapeuten
arbetar for att hoja aktivitetsformagan och behalla meningsfulla aktiviteter. Vilket innebar att
de tycker aktivitet och delaktig kan vara viktiga faktorer for ett gott valbefinnande.

Genom medlemskap i PRO fick de som yrkesarbetat yrkesrollen ersatt med en annan roll,
rollen som foreingsmedlem. De hade ocksa en vardag fylld med aktiviteter som de tyckte var
meningsfulla. En av deltagarna betonade tydligt att hon hade valt att vara aktiv for att hon
hade varit van att arbeta mycket tidigare. Yrkesarbetet &r en viktig? aktivitet och kan bidra till
en betydelsefull roll.Det kan vara svart att hitta nya aktiviteter som &r betydelsefulla och som
ger en nya roller om man har haft sitt yrke storre delen av livet och kanske inte haft sa manga
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andra roller. Personer som inte har familj eller barn och barnbarn som man kan de kan avsétta
tid &t kan inte fa rollen som mormor/farmor. Aven vianskapskretsen kan vara liten . Den kan
emmelertid bli storre om man blir medlem i PRO och dér kan kanna delaktighet. Enligt
Christiansen och Baum (2005) kan man behdva hitta nya aktiviteter att fylla vardagen med
efter pensionen. Tornstam (2005) anser ocksa att det ar viktigt att ersétta yrkesrollen med en
annan roll da hélsan kan 6ka om man kanner sig betydelsefull. Kvinnorna i denna studie har
hittat motivationen till att gora olika aktiviteter vilket Kielhofner et al. (2008) menar kan vara
svart. De flesta av kvinnorna hade vanner och familj runt omkring sig som de umgicks med,
detta hade sédkert betydelse for resultatet av upplevd aktivitetsbalans. Arbetsterapeutiska
interventioner kan da kanske bli viktigare for de ensamstdende som inte har familj eller
vanner inom nara rackhall. Interventioner kan da bli att hjalpa personen att hitta meningsfulla
aktiviteter att utfora. Hitta nya bekantskaper genom att ta reda pa personens intressen och
sedan arbeta efter dem nér man letar efter véanner att knyta an till. En annan intervention kan
vara att gora ett schema tillsammans, arbetsterapeut och klient for dagen och vad det & man
ska gora just den dagen. Detta kanske kan vara bra for att 6ka strukturen och det blir lattare att

ta tag i saker nar man aktiverar sig &n om man bara sitter still och ar inaktiv.

Sociala kontakter ar faktorer som namns viktiga for ett gott aldrandeav Blomqvist och Edberg
(2004). De sager att goda relationer kan bidra till ett gott aldrande och &ven till att ge en
kénsla av samhdrighet. Alla kvinnorna i studien upplevde samhdérighet med andra och ett gott
aldrande. En bidragande faktor till detta kan vara att de utférde sina intressen pa PRO med
andra medlemmar. Betydelsefulla faktorer for att uppleva gott aldrande ar enligt Blomqvist
och Edberg (2004) god hélsa, meningsfulla aktiviteter och goda relationer. Alla deltagarna
upplevde att de hade ett socialt natverk och var aktiva i sina intressen. Under intervjuerna var
det bara en av kvinnorna som sa att hon pa grund av sjukdom var inaktiv ibland, men att hon
anda var aktiv i sina intressen. Ingen av deltagarna upplevde att deras hélsa paverkade deras
aktivitetsbalans negativt. De flesta kvinnorna ndmnde sociala kontakter och goda relationer

som faktorer som paverkade deras aktivitetsbalans.

En annan faktor som &r en betydelsefull del av aldrandet &r enligt Ourania et al. (2003) att
vara fysiskt aktiv. Fysisk aktivitet kan bidra till att bevara kroppsfunktionerna langre. Det
verkar darfor positivt att manga av deltagarna var aktiva i bade dans, gigong och andra fysiska

aktiviteter.
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Alla kvinnorna engagerade sig varje dag med olika aktiviteter. Nagra beskrev att &ven om de
bara var hemma sa upplevde de aldrig att de hade trakigt, utan de var néjda med sin vardag
och tyckte det var skont att fa vara ensamma ibland. En deltagare kande sig ensam pa helgen
eftersom det inte fanns aktiviteter pA PRO da. Det &r viktigt att ha vanner runt omkring sig
som man kan utféra olika aktiviteter med. Aktiviteter som man gor sjalv kan vara
meningsfulla da det ar skont att inte behova ta hansyn till nagon annan an sig sjélv ibland.
Behovet av ensamhet kan vara olika for olika ménniskor och somliga tycker inte om att vara
ensam alls.

Hade urvalet i denna studie varit kvinnor som inte varit medlemmar i PRO sa hade dessa
kvinnors aktivitetsbalans kanske sett annorlunda ut. Det & mojligt att personer som inte ar
foreningsaktiva ar mindre aktiva generellt sett och upplever ensamheten som nagot a&nnu mer

negativt an vad kvinnorna i denna studie gjorde.

Hushallsaktiviteter var inte prioriterade aktiviteter hos deltagarna, de utférde hellre sina
intresseaktiviteter. Hushallsaktiviteter kan ofta bli till vaneaktiviteter. Vanor ar enligt
Kielhofner (2008b) ett invant satt att utféra vissa aktiviteter pa. For vara deltagare kan
hushallssysslor vara sa invanda vanor att de inte tanker pa att de utfor dem. Det skulle i sa fall
innebdra att de hade svart att saga hur mycket tid de lade pa hushallssysslor eller vad de
egentligen gjorde i hushallet. Tva kvinnor upplevde det trevligt nar stadningen var avklarad.
Stadning kan ge ett konkret vérde for dessa personer. Aktivitet som ger konkret vérde beskrivs
som ndr man gor en aktivitet och ser ett slutresultat (Persson et al., 2001). Laga mat var en
annan aktivitet som inte prioriterades hogt av deltagarna. Nagra upplevde att det hade varit
roligare att laga mat forut men nu nér de levde ensamma hade de tappat motivationen. De
lagade mat men de upplevde det inte som en meningsfull aktivitet och de lade inte mycket tid
pa matlagning heller. Vilket kan bero pa att de levde ensamma och att &ta ofta forknippas som

en social aktivitet.

Manga av deltagarna sa att den sociala miljon hade stor betydelse for deras upplevelse av
aktivitetsbalans. En av kvinnorna namnde att det var viktigt att folk runtomkring inte brakade.
Olika miljoer paverkar aktiviteterna vi utfor. Den sociala miljon bestar enligt Kielhofner
(2008b) av manniskorna som vi har runt oss. Detta ar en miljofaktor som kan vara bade
hindrande och stddjande och motiverande. En av de sociala miljéer kvinnorna hade var att de
umgicks pa PROvilket de alla upplevde som trevligt. Manga av deltagarna hade prioriterat
bort vissa aktiviteter eftersom de upplevde sin ekonomi som dalig. En viktig faktor for att
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uppleva aktivitetsbalans &r ekonomiska resurser (Kielhofner, 2008a). Denna miljofaktor
kunde av deltagarna upplevas hindrande. Dalig ekonomi kan enligt Moyers (2005) leda till
aktivitetsobalans da man inte sjalv kan styra éver sina aktiviteter eller planera sin vardag som
man vill. I allménhet har dldre en bra ekonomi, men de ekonomiska forutsattningarna minskar

oftast nar man gar i pension.

Ett av arbetsterapins grundtaganden &r ” Minniskans hdlsa krdver en balans mellan aktivitet
och vila” (FSA, 2005, s. 9). Det kan enligt Wilcock (2005) vara svért att hitta balans mellan
aktivitet och vila. Kvinnorna i studien hade dock inte svart for att hitta balans eftersom inyte
ens de som sov daligt kande att de hade en dalig aktivitetsbalans. Enligt Persson et al. (2001)

ar att sova inte en aktivitet men det &r viktigt faktor for att kunna utfora aktivitet.

6.2. Metoddiskussion

Urvalet gjordes malinriktat eftersom det passade syftet bra men ocksa for att komma igang
med intervjuerna da tiden for detta arbete var avgransad till tio veckor. Ett av urvalskriterierna
for att delta i studien var att man skulle vara mellan 65 och 80 ar. Vilket gjorde att vissa
deltagare inte hade varit pensionarer under sa lang tid och vissa deltagare hade varit
pensionarer en langre tid. En nackdel med att ha s& stor variation i alder kan vara att en
relativt nybliven pensionér kanske har andra aktiviteter och upplevelse av balans mellan dem
an en person som varit pensiondr under en langre tid och som darfor har skapat sig andra

vanor.

Under intervjuerna deltog bada forfattarna och upplevde det som positivt. Da det var en
trygghet att vara tva och kunna fylla i med relevanta fragor eller fortydliga fragor under
intervjuerna vilket Widerberg (2002) foresprakar. Om den som intervjuade glémde nagot
vasentligt kunde den andra hjélpa till. Deltagarna sa ocksa att de inte hade nagot emot att det
var tva som deltog under intervjuerna. Fordjupad information om upplevelser kring
aktivitetsbalans var i fokus i denna studie. Darfor var halvstrukturerade intervjuer anvéndbart
forstudien som berdrde den subjektiva upplevelsen av aktivitetsbalans (Taylor, 2007).

Under intervjun upplevdes det svart att styra in pa “’rétt spar” om intervjupersonen pratade om
andra saker &n vad som var tankt. Detta bekraftas ocksa av Kvale (1997) som skriver att det

kan vara svart for en person som &r ovan att intervjua, att leda in samtalet pa ratt spar om
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deltagaren pratar om andra saker &n vad som var tankt.

Vid intervjuerna anvandes bandinspelning men ocksa till viss del stédanteckningar.
Stodanteckningar var till hjalp nar det var svart att hdra vad som sades pa bandet. Kvale
(1997) foresprakar ocksa att man gor stodanteckningar. Den som inte hade huvudansvaret for
intervjun kunde fora anteckningarna, detta underléttade for personen som hade huvudansvaret
for intervjun att kunna fokusera pa samtalet i stéllet for att fora anteckningar ocksa.

Nar intervjuerna var utforda transkriberades texter ordagrant, for att fa en god Gverblick Gver
vad som tagits upp under intervjun. Genom transkriptionen missades inte nagot som kunde
vara relevant for studien och som svarade pa syftet. Kvale (1997) skriver att transkribering ar
grunden till en bra analys. Det visade sig ocksa vara bra eftersom information snabbt kunde

hittas i texten om man behévde ga tillbaka &n att lyssna igenom bandinspelningen aterigen.

Valet av kvalitativ metod anvandes da det passade syftet med studien, som handlade om att
fanga den subjektiva upplevelsen. Intervju som datainsamlingsmetod ansags vara ett bra satt
att fa svar pa syftet med studien. Det gav en kansla av hur deltagarna upplevde sin
aktivitetsbalans. Fragorna framstélldes genom att titta pa nagra olika bedémningsinstrument
och hitta inspiration fran dessa. Detta valdes efter att ha tittat pa nagra instrument men inte
hittat ett som helt svarade pa syftet. Under tiden instrumenten undersoktes hittades nagra
fragor fran olika instrument som kandes relevanta for studiens syfte.

Efter intervjuerna analyserades materialet med innehallsanalys. Upplevelsen var att relevanta
kategorier framtogs. Déremot var det inte alltid helt I4tt att kategorisera texten, eftersom
aktivitetsbalans ar ett begrepp som inte ar helt tydligt definierat i litteraturen. For att
sakerstalla att tillracklig vetskap och kunskap om hur man gar till vaga med innehallsanalys
gjordes den forsta analysen gemensamt. Sedan gjordes alla analyser enskilt av bada
forfattarna. Granskar och Hoglund- Nilsen (2008) anser att man ska gora analyserna var for
sig for att fa hogre trovardighet i analysen. Det var positivt att forst gora analyserna pa olika
hall och sen diskutera sig ram till enighet. Da olika kategorier framtagits i vissa fall och dettas

kunde diskuteras efterat.

19



6.3. Konklusion

Alla kvinnorna i denna studie aktiverade sig i sina intressen, det vill sdga i aktiviteter som
upplevdes som meningsfulla for dem. Engagerar man sig inte i meningsfulla aktiviteter kan
man uppleva aktivitetsobalans. Samtliga deltagare upplevde ocksa att de var néjda med sin
vardag och att de kande tillfredstéllelse i sina aktiviteter. Medlemskap i en pensionarsforening
kan vara ett bra satt att k&nna delaktighet och skapa nya roller och nya aktiviteter efter
pensionen.
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Bilaga 1

Bakgrundfragor

Alder

Tidigare arbetsliv/intressen
Familj

Boende

Intervjufragor

Kan du berdtta hur en vanlig dag ser ut for dig?

Under vilken tid ungefar gor du aktiviteten?

Gor du aktiviteten tillsammans med nagon eller ensam?
Var gor du dina aktiviteter?

Kan transporter vara ett hinder for dig?

Utfor du aktiviteter som du skulle kalla intressen?

Hur mycket tid lagger du pa dessa intressen?

Hur mycket tid lagger du pa hushallssysslor?

Hur mycket tid lagger du pa att skota Din personliga vard?
Hur upplever du att din sémn ar?

Ungefar hur manga timmar sover du per dygn?

Ar det stor skillnad mellan olika dagar vad du gor?

Gor du aktiviteter som du finner ndje och tillfredstéllelse i?
Vilka aktiviteter ar du minst nojd att géra?

Upplever du att du har balans mellan dina olika aktiviteter?
Upplever du att du har balans mellan aktivitet och vila?
Finns det aktiviteter som du skulle vilja géra mer?

Finns det aktiviteter som du skulle vilja géra mindre?
Vad upplever Du har storst betydelse for att Du ska ha en bra balans mellan dina aktiviteter/det Du gor
i Din vardag? Andra manniskor? Hur Du mar? Var du befinner dig? Var du kan utfora dina aktiviteter?

Ekonomi? Nagot annat?

Har du nagot att tillagga som du upplever ar viktigt for din balans mellan olika aktiviteter i din

vardag??

Far vi ta kontakt igen om vi har fragor kring intervjun eller dina svar?
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