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Abstrakt

Bakgrund: Studier har visat att psykisk ohélsa &r utbrett bland ensamboende aldre.
Syfte: Att ta del av forskning som undersdker vad aldre ensamboende personer
upplever framjar deras psykiska halsa och kansla av mening i tillvaron.Metod: Denna
litteraturstudie innefattar nio artiklar i resultatanalysen. Dataanalys genomfordes med
integrerad analys. Resultat: Tre huvudteman som var och ett hade tva subteman
framkom. Det forsta temat var betydelsen av att kdnna socialt sammanhang med att
gora saker fér och med andra och att soka gemenskap som subteman. Det andra var
aktiviteter for ett halsosamt aldrande med de tva subteman; stillasittande aktivitet och
fysisk aktivitet. Det tredje huvudtemat som uppkom var betydelsen av att uppréatthalla
sjalvstandighet med betydelsen av hemmet och betydelsen av att vara ensamboende
som subteman. Resultatet visar att upplevelsen av psykisk halsa var relaterat till saval
social gemenskap som meningsfull aktivitet. Resultatet visar &ven att en kdnsla av
delaktighet och att uppratthalla sjalvstandighet var forknippat med psykiskt
valmaende.Slutsats: Denna litteraturstudie ger en 6kad kunskap kring vad &ldre
upplever som meningsfullt i tillvaron. Studien betonar aven vilka roller en kénsla av
sammanhang och en meningsfull aktivitet spelar for det psykiska méendet.
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Problembeskrivning

Det dr ett valkéant faktum att aldre manniskor ofta stélls infor problem med den egna fysiska
hédlsan. Manga drabbas av forluster av nara och kéra och genomgar férandringar i den sociala
statusen, i form av ett mindre socialt natverk. Till foljd av detta riskerar aldre att drabbas av
ensamhet och annan psykisk ohélsa (Smith, 2012). Det krévs ofta stora och plétsliga
forandringar i livsstilen hos den som drabbas, vilket staller stora krav pa individens
anpassningsformaga. Psykiska sjukdomar som depression och andra forstamningssyndrom &r
vanligt forekommande hos den éldre generationen, men denna psykiska ohalsa ar
underdiagnostiserad (Tanner, Martinez & Harris, 2014). Hos personer dver 85 ar i Sverige
finns en prevalens av depression som ligger pa omkring 26 % (Bergdahl et al., 2005). Aldre
som bor ensamma har generellt sett samre psykisk halsa jamfért med aldre som bor
tillsammans med nagon, och denna psykiska ohalsa ter sig som t.ex. minnessvarigheter,
kognitiva nedsattningar, forstamningssyndrom och kénslor av ensamhet. Aldre som bor
ensamma har &ven generellt sett fler fysiska funktionsnedsattningar och en storre dodlighet &n
aldre som bor tillsammans med varandra (Kharica et al., 2007). Att ofrivilligt bli
ensamboende pa grund av en partners bortgang har visats resultera i starka kanslor av
ensamhet och darmed utgdra en risk for social isolering (Victor, Scambler, Bond, & Bowling,
2000). Det har dven visats att kanslor av ensamhet bland &ldre ensamboende associeras med
en Okad risk for att utveckla demens och depressioner, och ses som en stor riskfaktor for att
utveckla psykisk ohélsa i allménhet (Holwerda et al., 2014). Sammantaget ar den psykiska
ohalsa bland ensamboende &ldre starkt vanligt forekommande - nagot som ofta forbises, vilket
leder till en undermalig behandling av aldres psykiska ohalsa (Wilson, Mottram, & Sixsmith,
2007).

Foreliggande studie &mnar att ta del av forskning som undersoker vad aldre ensamboende
personer upplever framjar deras psykiska hélsa och kénsla av mening i tillvaron. Forfattarna
vill &ven genom denna studie betona att det ar av vikt att fanga upp indikatorer pa psykisk
ohdlsa tidigt. Denna studie kan bidra till att 6ka kunskapen kring psykisk ohalsa inom
sjukskoterskans profession. Genom att ta del av ensamboende aldres syn pa vad som ar
meningsfullt i deras tillvaro kan sjukskoterskans halsofrémjande och preventiva arbete

underlattas.



Bakgrund

Perspektiv och utgangspunkter

Vérldshalsoorganisationen (WHO) definierar halsa som ett tillstand av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande och inte enbart franvaron av sjukdom eller funktionshinder
(World Health Organization, 1948). Vidare definierar WHO psykisk hélsa som ett tillstand av
valbefinnande i vilken varje individ forstar sin egen potential, klarar av normala pafrestningar
i livet, kan arbeta produktivt och med gladje och har formaga att kunna bidra till samhallet
(World Health Organization, 2014). | sjukskdaterskans profession ingar till stor del att arbeta
hélsoframjande i omvardnaden, vilket innebar ett fokus pa att framja och bevara halsa hos
manniskan, och genom detta forebygga ohélsa. Det &r alltsa av vikt att arbeta pa ett satt som
utgar fran att starka och stodja den aldre individens egna resurser, sa att denna uppnar ett

valméaende inom ramen av WHO:s definition.

Legitimerade sjukskoterskor ska enligt Socialstyrelsen arbeta utefter en vardegrund baserad
pa en humanistisk manniskosyn (Socialstyrelsen, 2005). Utifran denna véardegrund &r
manniskan ett subjekt sedd fran ett holistiskt perspektiv, dar helheten anses viktigare och
stOrre an de enskilda delarna. Mé&nniskan &r centrum i sin egen varld med sina egna
livserfarenheter, och varje manniska ses som unik och tolkas utifran dessa upplevelser. Detta
ar den ontologiska utgangspunkten for omvardnadsvetenskapen. Sammantaget ses manniskan
som en fri varelse med sitt eget sunda fornuft som lever i sin egen verklighet. Med bakgrund
av det som &r ovan namnt faller fokus foreliggande studie pa manniskan som ensamboende

aldre.

ICN:s etiska kod for sjukskoterskor klarlagger valdigt tydligt att sjukskoterskan bar ett ansvar
i att framja héalsa, forebygga sjukdom, aterstélla halsa och lindra lidande (Svensk
sjukskaterskeforening, 2007). | denna studie utgar vi fran ett salutogent perspektiv med fokus
pa aldres formaga att finna och bevara psykiskt valbefinnande. Att framja halsa och forebygga
sjukdom &r val forenliga med ett salutogent perspektiv vilket ytterligare podngterar vikten av

att vidmakthalla ett halsoframjande synsatt inom omvardnaden.



Teoretiskt ramverk

Vid antagandet av en teori ar det viktigt att forsta att en teori aldrig ska ses som en sanning,
utan snarare som ett ramverk, tankesétt eller idé som utgangspunkt for en viss
forskningsansats (Antonovsky, 1996). Vi utgar delvis fran KASAM (kansla av sammanhang)
som en del i vart teoretiska ramverk. KASAM ér en teori med fokus pa att forsta varfor en
individs resurser har en betydelse for halsan. Dessa resurser kan t.ex. vara rikedom, familj,
personens inre styrka, ett socialt stod och stabilitet i livet (Antonovsky, 1993). KASAM som
teori utgar fran begreppen begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet handlar
om hur vél en manniska forstar information. Hanterbarhet handlar om vilken grad resurser
anses sta till en persons forfogande, och hur val en person hanterar sin vardag. Meningsfullhet
syftar pa hur en person kanner att livet har en kanslomassig innebord, alltsa en mening.
Antonovsky (1991) kom fram till att personer som kanner meningsfullhet i livet dven har en
stark KASAM, vilket kan foranleda en meningsfull aktivitet som betydelsefull. Mé&nniskan
ses i denna teori inte som frisk eller sjuk, utan som standigt svavande mellan dessa tva poler,
och for att vara frisk ska manniskan uppleva en stark kansla av sammanhang. KASAM &r en
implementerbar teori vid genomfdérandet av en studie dar forskningsansatsen utgar fran ett
salutogent perspektiv. Ett salutogent perspektiv agerar alltsa sprangbrada for
implementeringen av denna teori som kan anvandas som utgangspunkt i halsoframjande
arbete. Vad som ger en méanniska en kansla av sammanhang ar hogst individuellt och varierar
stort fran kultur till kultur och fran situation till situation. Det som spelar roll &r att personen
har haft livserfarenheter som leder fram till en stark KASAM, och dessa livserfarenheter i sin
tur, tillater manniskan att pa ett stabilt satt hantera problem (Antonovsky, 1996). KASAM har
medvetet konstruerats sa att den kan appliceras pa olika kulturer och pé olika manniskor i

olika situationer (Antonovsky, 1993).

Travelbee (1971) var en vélkand omvardnadsteoretiker som argumenterade for att
sjukskaterskans manniskosyn paverkar, fargar och influerar manniskans beteende i alla
aspekter av livet. Travelbees teori bygger pa grundtanken att méanniskan ses som en unik
individ med ett personligt lidande och en personlig mening. Ménniskan har &ven sina egna
mellanmaénskliga relationer och sitt eget sétt att kommunicera. Travelbee definierade
manniskan som en unik och oerséttlig individ som endast lever en gang, men som ar olik
nagon annan manniska som lever eller som kommer att leva. Manniskan &r en tankande

organism, kapabel till rationellt och fornuftigt tinkande. Travelbee menade framférallt att



omvardnad ar en interpersonell process, eftersom omvardnad alltid riktar sig mot manniskor
antingen direkt eller indirekt (ibid.). Det framsta syftet med omvardnad &r att stédja en
individ, familj eller samhallet for att forebygga eller bearbeta erfarenheterna fran sjukdom och
lidande samt att, ifall det &r nodvandigt, hitta en mening inom dessa erfarenheter. Saledes &r
den vardande relationen mellan manniskor den viktigaste meningsbararen for att uppfylla
omvardnadens syfte (ibid.).

Psykoanalytikern Homburger-Eriksson (1985) beskrev manniskans livscykel i atta stadium,
varav det sista dr alderdomen. I denna fas ar den dominerande krisen integritet eller
fortvivlan. Med integritet, som &r en form av mognad genom den sista krisen, kan visdom
formedlas ifall individen har bearbetat krisen pa ett andamalsenligt satt. Den enklaste
betydelsen av ordet integritet &r en egenskap om nagonting som &r val sammanhangande.
Visheten som férmedlas genom integritetsfasen har en motsats som innebar en kénsla av att

mota sitt slut och ga in i forvirring, och infor detta uppleva kanslor av hjélploshet (ibid).

Nyckelbegrepp

Halsoframjande omvardnad ar ett nyckelbegrepp som sager att manniskor har en formaga att
uppna god halsa trots ett ohalso- eller sjukdomstillstand. Halsoframjande insatser definieras
utifran ett salutogent perspektiv, och darmed laggs fokus pa insatser som forebygger sjukdom

(Svensk sjukskoterskeforening, 2010).

Med meningsfull aktivitet menas nagonting som ger en manniska en kéansla av sammanhang,
och nagonting som far en manniska att kanna mening med tillvaron. ADL (activities of daily
living) fokuserar pa de specifika sakerna en person ska klara av for att ta sig genom vardagen,
sjalv eller med hjalp av nagon annan. ADL indelas i tva subkategorier - personal activities of
daily living (PADL) och instrumental activities of daily living (IADL). PADL &r basala
aktiviter i en persons tillvaro relaterade till Gverlevnaden, sa som t.ex. duschning, matlagning,
pa- och avkladning eller stadning (Bottari et al. 2006). IADL gar hand i hand med hur vi
definierar meningsfull aktivitet. Detta & nagonting som sker i eller utanfor hemmet och kan
vara t.ex. tradgardsarbete, promenader eller annan form av fysisk aktivitet, skétsel av husdjur,
tréaffpunkter av olika slag, utflykter, textilarbete eller att 16sa korsord- det &r hdgst individuellt
och varierar fran person till person (ibid). Kéarnan i det hela &r att aktiviteten ska kannas

meningsfull for personen som utfor den.



I litteraturen ter sig psykisk ohélsa som ett relativt nytt begrepp. Den kan delas in i psykisk
ohélsa som ar aldersrelaterad och psykisk ohalsa som debuterar tidigt och féljer med in i
alderdomen (Kristensson & Jakobsson, 2012). Vi vill anknyta till tidigare namnda
humanistiska perspektiv dér halsa och ohalsa tolkas ur individens egen forstaelse och
upplevelse. Den psykiska ohélsan kan forekomma i form av kognitiv nedsattning, depression
eller livsleda och det &r dessa former av psykisk ohélsa som ar representerade i forskningen
inom aldres psykiska ohalsa (ibid). Darfor faller ett naturligt fokus i denna studie pa dessa
tillstand, men det bor aven belysas att psykisk ohalsa inte enbart definieras som en sjukdom,

utan det ar som namnt individens egen upplevelse av psykisk ohalsa som star i centrum.

| féreliggande studie refererar "Aldre" refererar till personer dr dver 65-ars alder. Detta
inkluderar tva kategorier; personer 65-80 ar som i forskningssammanhang kannetecknas som

aldre, samt personer 80+ som i forskningssammanhang kénnetecknas som aldre &ldre.
Ensamboende hanvisar till personer som bor ensamma i en egen bostad.

Syfte
Att ta del av forskning som undersoker vad &ldre ensamboende personer upplever framjar
deras psykiska hélsa och kansla av mening i tillvaron.

Metod

Litteraturstudiens metod bestar av litteratursokning, artikelgranskning och dataanalys i syfte
att skapa en 6versikt 6ver kunskapslaget inom aktuellt problemomrade. I grunden bygger
metoden pa att identifiera befintlig forskning for att fa en uppfattning om vad som studerats

tidigare och sammanstélla denna (Friberg, 2012).

Under litteratursékningen anvande vi oss av utvalda MeSH-termer och Thesaurus och
skapade efterhand ett systematiskt sokschema. Databaserna som anvéndes var PubMed,
Cinahl och PsychINFO. Litteratursokningens urval granskades kritiskt och i flera delmoment
kollegialt saval som individuellt av litteraturstudiens bada forfattare. Dataanalysen skedde
med induktiv integrerad analys. Detta innebar att vi i analysprocessen inte utgick fran ett
teoretiskt ramverk utan avsag att resultatet skulle skapa sina egna meningsharande kategorier
och enheter (Friberg, 2007; Willman & Stoltz, 2002).



Urval av databaser
De databaser som anvéndes var PubMed, Cinahl och PsychINFO. Sokorden kategoriserades
genom Flemmings struktur (1998) med syfte att underlatta sokschemats utformning och

harleda till ett progressivt forfarande i sokstrategin.

Inklusion- och exklusionskriterier

| denna studie valde vi att endast kvalitativa och kvantitativa artiklar skulle inkluderas,
saledes exkluderade vi systematiska dversikter. Vi valde att endast inkludera aldre dver 65
som var ensamboende da detta stamde 6verens med vart syfte. Vi valde att inte begransa oss
till ett sarskilt aldersspann pa artiklar da vi anser att upplevelsen av meningsfullhet och

ensamboende &r tidlos.

Etisk avvagning

Sarskild hansyn togs till att efterstréva att alla artiklar som inkluderades i studien skulle ha
genomgatt en etisk provning hos en etisk kommitté och/eller att de uttalat féljde en
forskningsetisk deklaration s som Helsingforsdeklarationen. Denna deklaration beskriver
etiska principer géllande medicinsk forskning pa manniskor. Deklarationen beskriver vilka
skyldigheter forskare har att leva upp till inom sin egen profession, samt riktlinjer for hur
forsokspersoner och deltagare ska hanteras inom forskningen. Medicinsk forskning ska
prioritera patienters intressen, samt framja och sékerstélla patienters hélsa, véalbefinnande och
rattigheter (World Medical Association, 2013).

Genomfdrande av datainsamling

Datainsamlingen inleddes med en litteratursokning som underlag for valt problemomrade.
Darefter sammanstalldes noggrant utvalda nyckelbegrepp, relevanta till omradets terminologi,
som lade grunden till ett sokschema och darmed den inledande litteratursékningen, som
skapade det s.k. helikopterperspektivet. Fran sokschemat framstalldes sedan ett urval av
aktuell litteratur, som bestod av publicerade vetenskapliga artiklar. Dérefter l&stes samtliga
titlar och abstract i urvalet. Av detta skapades ett helhetsperspektiv som hjélpte till att
beskriva karaktaren av de artiklar som forskningen, inom det valda problemomradet, sedan
innan var inriktad pa (Friberg, 2007). Sokorden som anvandes och gav relevanta traffar var
single person, social isolation, loneliness, living alone, meaningful activity/activities, health
promotion, mental health och healthy ageing.



Sedan inleddes den andra delen av litteratursokningen, avgransningen, som byggde pa kritiskt
forhallningsatt, granskning och kreativitet. | denna urvalsprocess bedémdes artiklarna utifran
artiklarnas abstracts i relevans till det aktuella problemomradet, vilket genomfardes i
enskildhet och oberoende av den andra forfattaren. Darefter traffades forfattarna och
diskuterade urvalet av artiklar till konsensus uppnaddes avseende vilka som bedémdes
relevanta for studiens syfte. Detta resulterade sedan i ett primart urval av grovgranskad
litteratur. Darefter foljdes en fulltextlasning av primarurvalet dar artiklarna bedémdes utifran
ansats och metod av forutbestdmda kvalitetskriterier (se bilaga 1 & 2) géllande vetenskaplig
evidensgrad. Vid det sistndmnda momentet genomfordes primarurvalet i enskildhet, dar
forfattarna laste artiklarna var for sig, oberoende av den andra forfattaren. | nasta skede
samlades forfattarna aterigen for att diskutera artiklarnas evidensgrad tills konsensus

uppnaddes, och darefter beslutades vilka artiklar som skulle inga i dataanalysen.

Den slutgiltiga datainsamlingen resulterade i nio valda artiklar som granskades utifran
publikation, teoretisk utgangspunkt, metod och syfte. Samtliga artiklar kvalitetsgranskades
med forbestdmda kvalitetskriterier (Willman & Stoltz, 2002), dar utfallet visade att sju av
artiklarna hade hog evidensgrad och resterande tva hade evidensgraden medel.

Genomfdrande av databearbetning

Data bearbetades med induktiv integrerad analys (Kristensson, 2014).

Analysen inleddes med upprepad genomlésning av samtliga artiklar som valdes att inkluderas
i dataanalysen sa att helheten skulle forstds. Under genomlasningen identifierades
overgripande likheter och/eller skillnader i avseende pa litteraturens teoretiska
utgangspunkter, metodologiska tillvagagangssatt, analysgang och resultat (Friberg, 2007). |
nasta skede identifierades kategorier, relevanta for studiens syfte, utifran varje artikels
innehall, som sammanstélldes i en dversiktstabell. Artiklarna sattes saledes i relation till
varandra. Slutligen sammanstélldes kategoriernas resultat vilket underléttade for jamforelser,
slutsatser och verifiering (ibid.) Detta lade sedan grund till resultatredovisningen
(Kristensson, 2014).



Litteratursdkning
Tabell 1 Litteratursokning i PubMed

Ya- 2015 Sokord Antal Granskade Urval 1 Urval 2
traffar Abstracts (Fulltextlasning) (PMID)
#1 Single person 3129
#2 Social isolation 14046
#3 Loneliness 2294
#4 Living alone 30604
#5 Meaningful 3950
activity
#6 Meaningful 2427
activities
#7 Health 55922
promotion
#8 Mental health 22554
#9 Healthy ageing 25868
1ANDS 2 2 2 1 (22848230)
30R4AND5 33 0
1 AND 5 4 0
4 AND 7 48 0
(filter 65+)
3 AND 8 41 1 1 0
4 AND 5 15 3 3 3 (22574422,
15200800,
16635950)
3ANDS5 11 0
4 AND 9 90 1 1 1 (17327545)

10



Tabell 2 Litteratursokning i Cinahl

Ya- 2015 Sokord Antal Granskade Urval 1 Urval 2
traffar Abstracts (Fulltextlasning) (ISSN)
#1 Loneliness 2063
#2 Healthy 522
ageing
#3 Living alone 2042
#4 Meaningful 1088
activities
#5 Meaningful 843
activity
#6 Health 41478
promotion
#7 Mental health 17773
#8 Quality of life 67578
4 AND 6 23 0
4 AND 7 2 1 0
4 AND 3 23 0
8 AND4OR 169 2 1 0
5AND 3
40R5AND 25 2 2 2 (1081-7700,
7 AND 1 0277-9536)
3 AND 6 21 0
40R5AND 50 0
10 (65+)
2 AND 3 5 0
40R5AND 1 0
2

11



Tabell 3 Litteraturslkning i PsycINFO

2/4 - 2015 Sokord Antal Granskade Urval 2
traffar Abstracts (Fulltextlasning) (ISSN)
#1 Single person 624
#2 Social isolation 5795
#3 Living alone 3125
#4 Meaningful 4038
activity
#5 Meaningful 4038
activities
#6 Loneliness 3154
#7 Healthy ageing 7646
#8 Mental health 43408
5 AND 6 25 0
3 AND 5 19 3 1 (1539-4492)
2 AND 4 10 1 1 (1440-6381)
40R5AND3 54 0
AND 7
1AND4OR5 75 0
(65+)
3AND 7 28 0
7 AND 6 20 0
1AND2AND 14 0
4 OR5AND8
(65+)

12



Resultat

Studiernas karaktar

Av de nio inkluderade artiklarna bestod tva av kvantitativ karaktér och sju av kvalitativ
karaktar. Bada de kvantitativa artiklarna var tvarsnittsstudier som grundades pa
enkatundersokningar. Av de sju inkluderade kvalitativa artiklarna var tre fenomenologiska,
tva av metoden grounded theory, en fenomenologisk-hermeneutisk och en etnografisk. |
samtliga kvalitativa studier anvéandes intervjuer som primar metod for datainsamling, med
tilldgget av observation for den etnografiska studien. Datainsamlingen for fyra av artiklarna
skedde i USA, en i Australien, en i Norge, en i Sverige samt tva i Storbritannien, Sverige,
Tyskland, Ungern och Litauen, bada dessa fran ENABLE-AGE projektet. ENABLE AGE var
ett forskningssamarbete mellan dessa fem lander, med syfte att ur ett europeiskt perspektiv
utforska hemmiljon och dess betydelse fér autonomi, aktivitet, deltagande, valbefinnande och
hélsa i hog alder hos ensamboende &ldre, och genom detta skapa rekommendationer for
halsosamma losningar i olika hemsituationer (ENABLE AGE, ud).

De kvalitativa studierna hade mellan 8 och 190 deltagare, och de tva kvantitativa studierna
hade 448 respektive 1918 deltagare. Det varierade for deltagarna huruvida de bodde pa

glesbygd eller i urbant omrade.

Genomgaende for de valda artiklarnas syften ar att de undersoker vilka faktorer som ar
centrala for ett halsosamt aldrande, och omradet belyses med varierande infallsvinkel. Syftena
varierar delvis men det som knyter an samtliga &r pa vilket sétt en aktivitet eller ett
forhallningssatt kan upplevas och inverka pa hélsa och valbefinnande hos ensamboende aldre.
Undantagen ér artikeln av Smith (2012) som utforskar innebdrden av ensamhet hos éldre,
samt artikeln av Oswald et. al. (2007) som undersdker sammanhanget mellan
boendesituationen och &ldre manniskors autonomi. Det vasentliga i artiklarnas syfte har satts i
relation till denna studiens syfte, d.v.s. betydelsen av en meningsfull aktivitet for att
forebygga psykisk ohéalsa hos ensamboende dldre. Med denna utgangspunkt har det mest

vardefulla och relevanta till denna studiens syfte hamtats fran varje artikel.

13



Resultatanalys
| resultatanalysen framkom tre tydliga huvudteman; betydelsen av att kdnna socialt
sammanhang, aktiviteter for halsosamt aldrande samt betydelsen av att uppratthalla

sjalvstandighet.

Betydelsen av att kanna socialt sammanhang

Denna kategori presenteras som tva subtema; att gora saker for och med andra samt att soka
gemenskap. Sammanfattningsvis visade flera artiklar den sociala faktorn som betydelsefullt
for att motverka psykisk ohalsa, déribland k&nslor av ensamhet. Att kdnna sig behdvd av
andra uttrycktes gemensamt av flera artiklar och forebyggde i samtliga fall kanslor av
ensamhet hos de aldre (Smith, 2012b; Aday, Kehoe & Farney, 2006; Haak et. al., 2007).
Samtidigt kunde &ven motesplatser skapa en annan social arena, dar nyvunnen vanskap blev
en viktig social komponent for deltagarna i férebyggande av psykisk ohélsa. (Aday, Kehoe &
Farmey, 2006; Tse & Howie, 2005). Djur ansags ocksa vara meningsfulla och gav kanslor av
séllskap, och bidrog med glédje i stunder av ensamhet (Smith, 2012b; Dale, S6derhamn &
Sdderhamn, 2012).

Att gbra saker for och med andra

| artikeln av Smith (2012b) som handlar om att fa en forstaelse kring ensamhet hos aldre
manniskor intervjuas 12 personer, och resultatet visade att det var viktigt for deltagarna med
sociala kontakter for att motverka kénslor av ensamhet. Detta kunde ske i form av
telefonsamtal, fa besok av vanner eller slaktingar, eller att spendera tid med barnbarn. Genom
att gora saker for och med andra kunde de lindra kanslor av ensamhet. Artikeln visade ocksa
att volontérarbete och medmanskliga handlingar lindrade ké&nslor av ensamhet hos deltagarna,
da det ansags ge en mening med tillvaron och en uppskattad kéansla av att kdnna sig behovd
(Smith, 2012b).

Hinck (2004) ville undersoka livserfarenheter hos 13 ensamboende personer pa landsbygden i
mellanvéstra USA, och samtliga deltagare beskrev hur de tog emot telefonsamtal och sjalva
ringde andra for att 6msesidigt ta hand om sina medmanniskor och varandras vélbefinnande.
Deltagarna berattade ocksa att personliga moten var viktiga for att kanna mening och for att

motverka kanslor av ensamhet (Hinck, 2004).
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Ett liknande resultat kan tydas i den kvantitativa studien av Aday, Kehoe och Farney (2006)
som utforskar betydelsen av vanskap och aktiviteter pa ett dagcenter. Resultatet visar en
halsoframjande effekt hos ensamboende kvinnor, vilka hade en bendgenhet att gora
medmanskliga garningar, mer sa an de kvinnor som bodde med sin respektive. Pa dagcentret
utvecklade kvinnorna néra, dmsesidiga vanskaper som de sjélva beskrev som betydelsefulla,
speciellt i de fall en nodsituation skulle uppsta. Véanskap som var etablerad pa dagcentret
upplevdes i samband med den positiva erfarenheten &ven medfdra en mindre risk for

depression hos deltagarna (Aday, Kehoe & Farney, 2006).

Artikeln av Dale, S6derhamn och Séderhamn (2012) klargor betydelsen av egenvard och
hélsa for uppfattningen av livssituationen och identiteten hos ensamboende éldre pa sodra
Norges landsbygd. | resultatet framkom det att delaktighet genom varierande aktiviteter, sa
som grupptraning i olika former, och att dansa, gav néje och innebar manga sociala vinster.
Detta i kombination med att informanterna varderade sociala relationer och interaktioner med

familj, védnner och grannar som viktiga faktorer for deltagarnas goda livskvalité.

Tse och Howie (2005) undersoker i sin studie varfor aldre manniskor deltar i aktiviteter pa
dagliga verksamheter. Studien bygger pa intervjuer av atta deltagare och visade dven den att
den sociala delen av motena pa verksamheterna var mest vardefull for deltagarna, och

reducerade kéanslor av ensamhet (Tse & Howie, 2005).

En annan studie av Haak, Dahlin-lvanoff, Fange, Sixsmith och Iwarsson (2007) utforskar
deltagande i olika aktiviteter och hur detta deltagande satts i relation till hemmet och
hemsituationen. Studien grundade sig pa atta intervjuade informanter som samtliga betonade
meningsfullheten av socialt deltagande. Deltagarna uttryckte det som betydelsefullt att utfora
en aktivitet som var meningsfull for andra och att hjalpa andra och ta ansvar, vilket skapade
positiva kanslor av att kunna bidra med sina egna fardigheter och kunskaper. Att dela
erfarenheter beskrevs av informanterna som viktigt, nagot som gjordes med vanner och vid
gruppaktiviteter. Deltagarna uttryckte dven gladje och visade valmaende Gver att ha minnen

och erfarenheter gemensamt (Haak, Dahlin-lvanoff, Fange, Sixsmith & lwarsson, 2007).
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Att s6ka gemenskap

Deltagarna som deltog i studien av Smith (2012b) beskrev hur viktiga deras husdjur var for
dem. De fanns dar som sallskap och glédje i stunder av ensamhet. Det uttrycktes dven en
upplevelse av att djuren brydde sig om dem (Smith, 2012b). Aven att leva och soka
gemenskap bland vilda djur uppfattades som meningsfullt fér de som hade naturen néra till
hands. Da kunde bland annat vilda djur ge en kansla av gemenskap (Dale, Soderhamn &
Séderhamn, 2012).

| artikeln av Aday, Kehoe & Farney (2006) var det manga av de ensamboende kvinnorna som
sOkte gemenskap och till féljd av detta fann nya vanner som de uttryckte kunde hjélpa dem
om de var i nod. Motesplatsen blev har en kélla for gemenskap och en viktig plats att ventilera

och dela upplevelser och erfarenheter med varandra (Aday, Kehoe & Farney, 2006).

Aktiviteter for halsosamt aldrande

Denna kategori presenteras med foljande tva subtema: stillasittande aktivitet och fysisk
aktivitet. Sammanfattningsvis betonades vikten av att utfora aktiviteter som gav mental
traning i flera av artiklarna, vilket kunde vara saker som att l16sa korsord eller l1agga pussel,
titta pa involverande tv-program sa som nyhetssandningar eller dokumentarer, skriva dagbok
och delta i fragesporter. Detta motverkade kanslor av ensamhet och gav en kéansla av
valbefinnande hos deltagarna. Det ansags alltsa viktigt att halla igang hjarnan for att motverka
en nedgang i kognitiva funktioner (Smith, 2012b; Dale, Soderhamn & Séderhamn, 2012;
Sixsmith et. al., 2014; Tse & Howie, 2005).

Att utfora olika fysiska aktiviteter ansags ocksa vara meningsfullt, och gav for manga
deltagare kanslor av att vara en del av ett stérre sammanhang, gav tillfallen att knyta sociala
kontakter och gav goda forutsattningar for ett halsosamt fysiskt aldrande. Det ansags dven
vara ett tillfalle att vara del av nagonting storre, och att komma ut och se sig omkring. Aven
den mentala halsan ansags bli paverkad till det battre av att utfora fysiska aktiviteter (Dale,
Soderhamn & Séderhamn, 2012; Sixsmith et. al., 2014; Gilbert, Hagerty & Taggert, 2012;
Hinck, 2004; Haak et. al., 2007).
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Stillasittande aktivitet

Deltagarna i artikeln av Smith (2012b) beskrev betydelsen av att ha en TV, vilket i manga fall
ingav en kénsla av att inte vara ensam och en kénsla av att ha kontakt med omvarlden. Aven
andra stillasittande aktiviteter ndmndes som viktiga faktorer for att motverka ensamhet i
synnerhet och psykisk ohélsa i allmanhet. Detta kunde vara saker som att lyssna pa musik,
spela kort, l&sa bocker, sticka och skriva dagbok (Smith, 2012b).

I Dales, Séderhamns & Sdderhamns studie (2012) beskrev deltagarna vikten av att finna en
balans mellan aktivitet och vila, och utan undantag pekade alla pa vikten av aktivitet for att
uppratthalla god hélsa. Att utfora stillasittande, mentala aktiviteter ansags vara viktigt, och
detta innefattade allt fran att 16sa korsord, lasa, sticka, titta pa TV och att anvanda datorn. De
pratade om dessa aktiviteter som viktiga for att halla igang hjarnan och behalla sin
intellektuella kapacitet, och pa sa vis motverka nedgangar i kognitiva funktioner. En av
informanterna berattade att det viktigaste av allt var att den mentala hélsan var god. Andra
informanter i studien betonade betydelsen av vila, och att ta en tupplur under dagen gav ny
energi. Aven att bara sitta still i en stol utan att géra ndgonting sarskilt ansdgs kunna ge ro i
sinnet (Dale, S6derhamn & Soderhamn, 2012).

Informanterna i artikeln av Sixsmith et. al. (2014) berattade om vikten av mental traning, och
holl igang mentalt genom att agna sig at sina respektive hobbys och intressen. Mental traning
kunde &ven vara saker som att Iasa tidningen och att I4sa bocker, och att 16sa t.ex. pussel eller
korsord. Det framkom att aktiviteter som utfordes i hemmet kunde vara mer eller mindre
gynnande for den mentala hélsan — t.ex. ansags att titta pa TV ibland som en alldeles for
passiv aktivitet. Vidare beréttades det att mer involverande TV-program som dokumentarer,
fragesporter och talkshows véckte tankar och upplevdes informativa och mentalt
stimulerande, vilket i sin tur 6kade kénslor av delaktighet och gav kéanslor av att vara del av

ett storre sammanhang (Sixsmith et. al., 2014).

Aven i Tses och Howies (2005) artikel betonades vikten av att halla igdng mentalt, och
speciellt uppskattat var frigesporterna pa aktivitetscentret. Dessa ansigs vara “’bra for en” och
sades motverka forlusten av olika mentala formagor, och vikten av att vara mentalt aktiv i

allmanhet understroks &ven hér av deltagarna (Tse & Howie, 2005).
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Fysisk aktivitet

Dale, S6derhamn & Sdderhamn (2012) visade i sin studie att olika fysiska aktiviteter var av
betydelse for samtliga deltagare for att uppratthalla en god halsa. Dessa kunde variera i
intensitetsgrad, och férutom hushallssysslor kunde det vara saker som att promenera i skogen,
delta i dansgrupper eller aktivitetsgrupper for aldre eller att trana pa gym. Deltagarna ansag att
dessa aktiviteter gav goda effekter pa den fysiska och mentala hélsan, men att dessa aktiviteter
aven sags som tillfallen for att knyta vanskapsband och for att uppratthalla sociala kontakter
(Dale, S6derhamn & Séderhamn, 2012).

Nagra av informanterna i artikeln av Sixsmith et. al. (2014) talade om fysisk aktivitet som en
nyckel till ett halsosamt aldrande bade pa det mentala och det fysiska planet. I intervjuerna
framkom att fysisk aktivitet ofta var mer prioriterat bland de &ldre ménnen an bland
kvinnorna, och det kunde vara allt fran att promenera till att ligga pa golvet eller i sangen och
stretcha. Konceptet fysisk aktivitet tolkade manga som att det inte gallde specifika aktiviteter,
utan snarare om att gora allt mojligt fysiskt for att halla igang; utféra hushallssysslor,

dekorera och att arbeta i tradgarden (Sixsmith et. al. 2014).

| artikeln av Gilbert, Hagerty och Taggert (2012) som utforskar vilka faktorer som &r
relaterade till ett halsosamt aldrande, understryks aven dar betydelsen av fysisk aktivitet bland
manga av deltagarna. Har talades det ocksa om hur viktigt det var att halla igang for att
motverka psykisk ohalsa- inte pa nagot specifikt sétt, utan att halla sig fysiskt aktiv genom
olika aktiviteter (Gilbert, Hagerty & Taggert, 2012).

Det visas aven i artikeln av Hinck (2004) att manga aldre upplevde fysisk aktivitet och att
halla igang som viktigt for att uppratthalla kroppsliga funktioner och att ma bra i sinnet, och
manga deltagare i artikeln berattade om sin radsla for att bli inaktiv och tappa kroppsliga och
mentala formagor (Hinck, 2004). Aven i artikeln av Haak et.al. (2007) betonade flera
deltagare vikten av att komma ut och réra pa sig, och detta ansags meningsfullt och gav en
ké&nsla av att vara del i ett storre sammanhang (Haak, Dahlin-Ivanoff, Fange, Sixsmith &

Iwarsson, 2007).
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Betydelsen av att uppratthalla sjalvstandighet
Denna kategori presenteras for sig och sedan med tva subteman; betydelsen av hemmet och

betydelsen av att vara ensamboende.

For manga av deltagarna i studierna varderades sjalvstandighet hogt. Manga aktiviteter som
vidholl och understddde bevarad sjélvstandighet blev saledes meningsfulla i den bemarkelsen
att deltagarna fick behalla sin autonomi. Smiths (2012b) resultat visade att aktiviteter som var
nddvéndiga for att ta hand om sig sjélv var primért viktiga for deltagarna. Deltagarna tolkade
ett halsosamt liv som att sjalvstandigt kunna gora de aktiviteter som inkluderades i deras
dagliga liv, saker som att ga, motionera och ata. Foljaktligen undvek deltagarna att utféra
aktiviteter som kravde assistans utanfér hemmet.

Bade Oswald et. al. (2007) samt Gilbert, Hagert och Taggert (2012) beskrev att mojligheten
att kunna ta hand om sig sjalv, genom meningsfull aktivitet, som en viktig faktor for att
bibehalla och ge support at sjalvstandighet och foljaktligen dven hélsa och ett langre liv.
Oswald et. al. (2007) kunde vidare bekrafta att sjalvstandigheten var forknippat med en
mindre risk att drabbas av depressiva symtom. Detta som ett resultat av god trivsel i sin egen
hemsituation och att inte vara styrd av externa faktorer, samt att ha god kontroll 6ver sin
miljo. Detta kunde dven Haak et. al. (2007) se i sin studie, dar deltagarna talade om ett
samband mellan ett halsosamt aldrande och att ha kontroll Gver sitt liv, vilket saledes blev

nagot de kunde arbeta for eller strava mot sjéalva och sjalvstandigt.

Som ensamboende kvinna bekréftades viljan att leva sjalvstandigt tydligt i Adays, Kehoes och
Farneys (2006) studie. Kvinnorna som bodde ensamma angav flera ganger anledningar till att
ga pa aktivitetscenter, som ett medel for att uppréatthalla sin sjalvstandighet. Det visade sig att
de hade storre benégenhet att delta an kvinnor som bodde med partner, 55 % resp. 39 %.
Ensamboende kvinnor hade saledes en stérre anledning att vilja uppratthalla sin
sjalvstandighet, med hjalp av aktivitetscentret, an kvinnor som bodde med en partner.

Sammantaget foll flera artiklar i linje géllande de &ldres upplevelser om att bevara,
uppratthalla och ha formagan med sjélvstandighet (Hinck, 2004; Oswald et. al., 2007; Dale,
Séderhamn & Soderhamn, 2012; Gilbert, Hagerty & Taggert, 2012; Sixsmith et. al, 2014).
Samtliga menar gemensamt att aktiviteter far en meningsfull innebérd da den riktar sig mot

personens sjalvstandighet.
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Betydelsen av hemmet
Hemmet fick for manga ensamboende &ldre en betydelsefull innebord i bade fysisk och
miljobetingad mening. Hemmet kunde vara en identitetsmarkdr samtidigt som det kunde

innebara barriarer for halsosamt aldrande.

I Hinck (2004) redogorelse for aldres upplevelse av att bo ensam beskrevs hemmet som ett
fysiskt utrymme saval som ett tillstand av att vara. Detta tillat de aldre att vara
sjalvbestammande, att fortfarande vara i kontakt med sitt forflutna och att behalla sitt

privatliv.

Oswald et. al. (2007) gick in pa betydelsen av hemmiljon for ensamboende som en markor for
héalsosamt aldrande. De kunde klargora att det inte var barriarer som var avgorande for

skillnader i halsosamt aldrande utan graden av tillganglighet.

| Dales, Séderhamns & Sdderhamns (2012) artikel framkom identitet som ett attribut till
hemmet. Det tillat dem att behalla sin identitet, dar hemmet blev karnan i hur deltagarna

identifierade sig som personer.

Studien av Sixsmith et. al. (2014) kunde valdigt ingaende belysa sambandet mellan
betydelsen av hemmet och ett halsosamt aldrande. Sambandet kunde ha en negativ betydelse
som medforde negativa kénslor av tristess och ké&nslor av meningsloshet. Hemmet kunde &ven
i forlangningen ha destruktiva inslag pa livsstilen. Detta kunde medféra skadliga ovanor sa
som alkoholbruk och rokning, och detta som ett medel for att lindra kénslor av ensamheter
som var kopplade till hemmet. Det uppgavs dven utgora en viss risk for isolering. Sags
hemmet daremot som tillfredsstallande kunde sambandet vandas. Da kunde istéllet isolering
och kanslor av ensamhet matas i lagre nivaer och kanslor av tillhérighet och meningsfullhet
bildades med hjélp av meningsfulla aktiviteter. Foljaktligen kunde hemmet vara férbundet
med egenskaper som paverkade bade negativt och positivt i avseende pa aldres livsstil och
halsosamma aldrande. Ett liknande resultat av hemmets betydelse kunde dven ses i Haaks et.
al (2007) studie som beskrev att i korrelation med halsans naturliga férsamring med aldern
blev repertoaren av aktiviteter utanfor hemmet mindre, och aktiviteter i hemmet blev saledes

alltmer viktiga.
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Betydelsen av att vara ensamboende

Studierna beskrev med blandad innebord hur det var att vara ensamboende &ldre, vilket i vissa
fall kunde innebéra kanslor av meningsléshet (Sixsmith et. al.,2014), och i andra fall varderad
avskildhet. For de ensamboende lyftes aktivitetscenter fram som viktiga for sociala saval som

for nojesandamal och for att halla sig halsosam (Aday, Kehoe & farney, 2006; Tse & Howie).

| Adays, Kehoes & Farneys (2006) studie om betydelsen for kvinnors vanskap och aktiviteter
for hélsa och valbefinnande kunde en storre tendens att vilja delta ses hos de kvinnor som var
ensamboende &n de som bodde med en partner. Foljaktligen berattade dven de ensamboende
kvinnorna att de k&nde sig mindre ensamma, skrattade mer, oroade sig mindre for framtiden,

hade mer energi samt bearbetade stress battre nar de deltog pa ett aktivitetscenter.

Hinck (2004) beskriver aven i sin studie denna blandade innebdrd av att vara ensamboende
hos de personer som intervjuas pa glesbygden i mellanvastra USA. Resultatet visade att
informanterna kunde uppleva ensamboende som en uppskattad avskildhet, likt en positiv
motpol till en kansla av ensamhet, samtidigt som det dven innebar en sarbarhet.

Den positiva aspekten av att bo ensam faller &ven i linje med Dales, Séderhamns &
Soderhamns (2012) resultat vars deltagare betonar att det ar viktigt att fa bo ensam men att det
maste finnas en balans mellan sociala aktiviteter och avskildhet. Detta exemplifierades
ytterligare i Sixsmiths et. al. (2014) artikel dar deltagarna associerade ensamboende med

privathet och en varderad kéansla av avskildhet.

Diskussion

Diskussion av vald metod

Studien genomfordes som en litteraturstudie for att ta del av relevant forskning inom det valda
omradet. Detta ansag forfattarna vara lampligt for studiens syfte, eftersom studien inte syftade
till att skapa nagon ny kunskap, utan istallet utforska och framja forstaelsen for redan befintlig
kunskap och forskning. Valet att sammanstélla redan befintlig kunskap grundar sig i detta fall
pa att skapa en 6versikt 6ver kunskapslaget, snarare &n att skapa en helhetsbild 6ver
litteraturlaget, da forfattarna valt att inte ta del av all forskning inom problemomradet. Detta

sétt att angripa ett problem uppmuntras av Backman (2008), som menar att det ar av vikt att
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skapa struktur och organisation i studien for att pa sa vis undvika att endast ytligt granska all

den genomforda forskningen inom omradet.

Litteratursokningen resulterade i sju kvalitativa studier och tva kvantitativa studier. Samtliga
kvalitativa artiklar utforskade upplevelsen av vad som gav mening i tillvaron genom antingen
intervjuer eller enké&ter. Med facit i hand kan det antas att en kvalitativ ansats med intervjuer i
detta fall hade varit ett annat alternativ istéllet for en litteraturstudie- detta eftersom mycket av
den tidigare forskningen inom syftets ram har en kvalitativ karaktar. Tva kvantitativa artiklar
inkluderades dven i studien. Med hansyn till féreliggande studies syfte valdes dessa
kvantitativa artiklar att inga i resultatet pa grund av att de tog hansyn till deltagarnas

subjektiva upplevelse i sina datainsamlingsmetoder.

Som en del av litteratursokningen ingick &ven avslutningsvis en kvalitetsgranskning av
artiklarna for att beddma varje enskild artikels evidensgrad. Kvalitetsgranskningen utférdes
med ett forutbestamt kvalitetgranskningsprotokoll (Willman & Stoltz, 2002). | denna process
bedomdes 7 artiklar vara av hog evidens och resterande tva av medelartad evidens (Aday,
Kehoe & Farney, 2006; Gilbert, Hagerty & Taggert, 2012). Artikeln av Aday, Kehoe &
Farney (2006) inkluderades med anledning av att enk&tundersokningar anvéandes, vilket tillat
att deltagarnas subjektiva upplevelse sattes i centrum for resultatet. Studiens resultatinnehall
var saledes vél forenligt med foreliggande studies syfte. Den andra artikeln av Gilbert,
Hagerty & Taggert (2012) beddmdes ha medelevidens framst pa grund av att
urvalsbeskrivning saknades. Artikeln inkluderades trots detta i resultatanalysen pa grund av

innehallet staimde val an med foreliggande studies syfte.

| det slutgiltiga urvalet av artiklar inkluderades forskning fran Sverige, Norge, USA,
Tyskland, Sverige, Storbritannien, Australien, Ungern och Litauen. Samtliga artiklar var alltsa
fran vasterlandska lander, med undantag for Ungern och Litauen. Datainsamlingen som
grundade sig i Ungern och Litauen var en del av studier fran ENABLE AGE projektet, som
tidigare namnts under rubriken studiernas karaktar. Fran ENABLE AGE projektet hamtades
tre studier (Sixsmith et. al., 2014; Haak et. al., 2007; Oswald et. al. 2007).

Litteraturstudiens osokta vasterlandska perspektiv kan ifragasattas, da forfattarna ansag att
personer fran de valda landerna generellt satt har liknande ekonomiska forutsattningar,
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liknande kultur och liknande vérderingar. Det bor dven betonas att det rader en skillnad i t.ex.
USA gentemot skandinaviska lander, och séttet att se pa aldrande och sjukvard kan skilja sig
at. Det vasterlandska perspektivet beror ocksa till viss del pa att forskningen inom omradet i
huvudsak genomforts i lander som &r relativt lika Sverige i avseende av levnadsstil och

kulturella aspekter.

Forfattarna har bada erfarenheter av hemsjukvard och har saledes stott pa problemomradet
med aldre som lider av psykisk ohalsa, ibland férmodat som ett resultat av tristess och kénslor
av en meningslos tillvaro. Med detta har tillkommit en forforstaelse fér problemomradet, som
lett metoddelen att vara sarskilt objektiv i det avseende att inte lata detta paverka vare sig
litteratursokning, resultat eller urvalet av studier. Forfattarna har kontinuerligt stravat efter att

vara sa objektiva och 6ppna som mojligt i arbetsprocessen.

Valet att gora en integrerad analys grundade sig i att fa en tydlig dversikt 6ver studiernas
resultat utan att utga fran ett teoretiskt ramverk. Enligt Backman (2008) kan likvardiga studier
ge olika resultat. Detta upplevdes dock inte vara ett problem i foreliggande studie. Studierna
pavisade liknande resultat, men tillférde dnda relevant och varierande data till resultatet.
Anvindandet av integrerad analys for att bearbeta data underlattade forfarandet progressivt, sa

att resultatframstallningen blev tydligare och mer meningsbérande.

Diskussion av framtaget resultat

Resultatet pavisade tre huvudsakliga fynd, dar var och ett redovisades i enskilda teman. Det
forsta fyndet i resultatet, betydelsen av att kdnna socialt sammanhang, beskrev vikten av att
ha en social komponent i tillvaron dar dmsesidiga relationer var grundstenen i aspekten av ett
halsosamt aldrande. Foljaktligen kan detta betyda att det sociala livet for aldre ar meningsfullt
och framjar psykisk halsa. Genomgaende visade studierna att émsesidiga kontakter, bade
nyskapade och redan etablerade, gjorde tillvaron mer latthanterlig de ensamboende &ldre
personerna. Detta gar hand i hand med vad Travelbee menar med den vardande relationens
betydelse for att uppna god omvardnad (Travelbee, 1971). Detta understryker meningen med
en god relation, inte bara relationen mellan sjukskoterskan och patienten, utan faktiskt att
relationer bygger upp en av flera grundpelare for patientens hélsa och valmaende. Forskning
som riktats mot aldres upplevelser av sociala sasmmanhang har visat att den sociala aspekten
ar viktig och har en tydlig effekt pa dldres halsa och vélbefinnande (Andersson Sviden &
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Borell, 1998). Att ha vanner till hands och en kontakt med andra méanniskor &r ocksa faktorer
som bidrar till valmaende och god halsa (Siebert, Mutran & Reitzes, 1999). Aven Michael et
al. (2001) visade att den sociala variabeln sa som att ha kontakt med vanner och slaktingar
hade ett starkt samband med en minskad risk for forsamrad psykisk halsa. Har ar det av
intresse att aterknyta till Antonovskys teori om KASAM (kénsla av sammanhang), med ett
primart fokus pa delarna som handlar om hanterbarhet och meningsfullhet. Sociala relationer
ger 6kade resurser for individen, och hjalper manniskor att kénna sig uppskattade, och med
det tillkommer en kansla av meningsfullhet. Detta exemplifieras i vart resultat, bland annat i
studien med de ensamboende kvinnorna som fann stort noje i att etablera en dmsesidig
vanskap pa aktivitetscentret, och fann att denna vanskap starkt underlattade nar personerna
var i ndd eller behovde stod (Aday, Kehoe & Farney, 2006).

De éldre i var aktuella studie har ett stort aldersspann, och de befinner sig i stor férandring,
inte minst gallande den fysiska halsan. Det har visats att efterhand som halsan blir samre hos
den aldre personen, riskerar denna att drabbas av ensamhet och annan psykisk ohalsa sa som
depression och forsamrad sjalvuppfattning, och sociala kontakter blir ofta farre i samband
med en forsamrad halsa (Fees, Martin & Poon, 1999). Som vart resultat indikerar blir det
alltsa sarskilt viktigt att uppréatthalla relationer vid fysisk ohalsa.

Det andra fyndet, aktiviteter for ett halsosamt aldrande, pekade pa konkreta aktiviteter som
ansags viktiga for att uppratthalla en god psykisk och fysisk halsa. Resultatet visade att
meningsfulla aktiviteter, och i synnerhet att halla igang rent allméant, var av stor vikt for
manga av deltagarna. Detta pekar pa vikten av att kdnna en mening med tillvaron, och tyder
pa att aktiviteter i olika former bidrar till ett halsosamt aldrande. Detta styrks ytterligare i
studien av Bryant, Corbett & Kutner (2001) som visar att en meningsfull aktivitet, eller att
gora nagonting meningsfullt, bidrar till och ar viktigt for halsosamt aldrande. Det har ocksa
visats att forutom dagliga rutiner kan sarskilt meningsfulla aktiviteter bidra till sjalvstandighet
och hilsa vid senare stadium i livet (Clark et. al. 1997). Aven detta fynd har en tydlig
koppling till KASAM, och en meningsfull aktivitet har i sin tur en koppling till att kdnna

meningsfullhet i tillvaron, vilket visas i vart resultat.

For manga dldre blev dven repertoaren av aktiviteter alltmer at det stillasittande hallet
efterhand som de aldrades. | detta perspektiv sag sig deltagarna forst som aktiva deltagare i
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aktiviteter, ofta med en fysisk karaktar. Nar individen sedan klassades som aldre &ldre sag sig
deltagarna mer som iakttagare och repertoaren av aktiviteterna begransades till att utféras
hemmet (Haak et. al., 2007). Detta tyder pa att en forsamrad fysisk halsa ar naturligt med
stigande alder samt att mojligheterna att utfora somliga aktiviteter begransas. |
resultatanalysen framkom att aldre uppskattade stillasittande aktiviteter till stor del pa grund
av att de upprattholl deras mentala kapacitet. Det blir saledes svart for den aldre individen att
behalla formagan att kunna utféra fysiskt kravande aktiviteter livet ut, eftersom fysisk ohalsa
drabbar alla forr eller senare. Detta styrks vidare av Wilcock (1993) som visade att nar en
person tvingas ge upp en uppskattad aktivitet, som en fysisk aktivitet kan vara, kan personens
valmaende paverkas negativt. Det ar saklart viktigt att behalla och starka den fysiska
formagan att utfora de aktiviteter som individen tycker ar meningsfulla, men till detta ar det
viktigt att forsdka forma tillfredstédllande mentala aktiviteter som moter den enskildes behov

allt eftersom de fysiska resurserna forsamras.

Det tredje, betydelsen av att uppratthalla sjalvstandighet, visade att det var viktigt for aldre
manniskor att fa behalla sin autonomi och utfora aktiviteter for att uppratthalla just detta. Det
som visades genom resultatanalysen var att det radde ett komplext och interaktivt samband
mellan sjalvstandighet, att vara ensamboende och hemmet.

Hemmet har visats ha en sérskild betydelse for aldre eftersom hemmet &r en kalla for identitet,
med tillhérande minnen och erfarenheter (Gottschalk & Daatland, 2000).

Vart resultat pavisar manga positiva aspekter av att vara ensamboende, inte minst den
oundvikliga sjalvstandigheten, men dven en uppskattad avskildhet. Daremot har upplevelsen
av att vara ensamboende inte alltid beskrivits som positivt i litteraturen, da det ibland upplevts
som en barriar for att knyta och uppratthalla sociala kontakter, och dessutom medfort en 6kad
risk att inte kunna tillgodogora sig basala behov sa som tillgang till mat, klader, sjukvard-
saker som &r essentiella for att fungera i samhallet (Carp, 2001). Detta visar alltsa att
upplevelsen av att vara ensamboende ar komplext och kan innebéra bade for- och nackdelar

beroende pa den enskilda personens forutsattningar.

Upplevelsen av att vara ensamboende visade sig i manga fall vara forknippat med viljan att
uppratthalla en sjalvstandighet. De aldre uppfattade sjalvstandighet som en nyckel till god
halsa. Aktiviteter beddmdes darfor meningsfulla efter den grad som de upprattholl
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sjalvstandigheten. Att dldre anser att det ar viktigt att kunna uppratthalla sjalvstandighet
bekréftas dven av Linhart (2010) som betonar detta i de dldres formaga att kunna hantera

allméndagligt liv, samt att hantera dagliga rutiner.

Som en rod trad dok aven halsoframjande faktorer och barriarer for halsosamt aldrande upp
genom resultatanalysen. Artiklarna beskrev pa olika sétt bade framjande och hammande
faktorer for ett halsosamt aldrande. For kvinnorna i Adays, Kehoe, & Farneys (2012) studie
blev upplevelsen av delaktighet i aktivitetscentret positivt for deras mentala hélsa. Likasa var
Dales, Soderhamns & Séderhamns (2012) deltagare medvetna om vikten av att vara delaktig i
mentala aktiviteter for att uppratthalla intellektuell kapacitet och forhindra nedgang i
kognitiva funktioner. Gilbert, Hagerty, & Taggert (2012) summerar det val i sin studie dar
deltagarna uppgav sig uppréatthalla god halsa genom att ata halsosamt, motionera regelbundet,
socialisera sig med andra samt att mota sina spirituella behov. Deltagarna beskriver
genomgaende i studierna olika strategier som de anvander sig av for att bibehalla ett
hélsosamt aldrande. De ar d&ven medvetna om vikten av att halla sig aktiva fysiskt och
psykiskt for att uppratthalla en god funktion. Halsosamt aldrande betyder for individen att ha
en kansla av vdlmaende, kapaciteten att utfora aktiviteter sjalvstandigt, meningsfullt
engagemang, en stodjande miljo och positiva attityder (Barlett & Peel, 2005).

Deltagarna var dven medvetna om olika barriarer som kunde vara ett hinder for hdlsosamt
aldrande. Pension, att bli dnka eller ankling, att inte kanna sig viktig eller behovd, fa en
forsdémrad halsa och ett forhindrat meningsfullt engagemang kunde skapa kanslor av ensamhet
och isolering. (Smith, 2012b; Haak et. al., 2007).

Slutsats och kliniska implikationer

Med en 6kad forstaelse for hur upplevelsen av en meningsfull aktivitet kan ha betydelse for
att forebygga psykisk ohélsa hos ensamboende &ldre ges &ven en inblick i vilka faktorer som
kan ha betydelse for att framja psykisk hélsa. Var litteraturstudie riktar sig till alla instanser
inom varden som far kontakt med aldre manniskor, som ger en viktig grundforstaelse for
vikten av att kdnna en mening med tillvaron. Det &r viktigt att som sjukskéterska ha denna
grundforstaelse kring betydelsen av att 4gna sig at nagonting meningsfullt, och att som
sjukskaterska forsta vilken stor roll en stark kénsla av sammanhang och hur en meningsfull
aktivitet spelar for det psykiska maendet. En god psykisk halsa ger saledes goda
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forutsattningar for att uppratthalla en god fysisk hélsa. Vi ser en sérskild stor betydelse av vart
framtagna resultat for sjukskéterskor och distriktsskoterskor i kommunerna som ofta moter
den dldre ménniskan i hemmet, och darmed uppréttar en god grundldggande kontakt med

aldre.

Det ar viktigt att ha ett forskningsetiskt tankesatt vid implementering av evidensbaserad vard.
ICN:s etiska kod poangterar patienten som utgangspunkt och saledes att forskningen ska vara
till dennes forman utifran 6nskemal och forvantningar. Genom att hela tiden arbeta for
patientens basta nar man tillampar evidensbaserade strategier kommer dven béasta mojliga

vard att kunna ges (Svensk sjukskoterskeforening, 2012).

Forfattarnas arbetsfordelning

Harmed deklareras att bada forfattarna delat lika pa arbetsbérdan, och tillsammans genomfort
arbetet. Forfattarna genomforde artikelsokningen och genomléasningen av abstracts
individuellt, och sedan genomfordes granskningen av artiklarna kollegialt, bortsett delen
géllande artiklarnas evidensgrad vilket &ven den genomférdes individuellt och oberoende av
den andra forfattaren. Sammanstéliningen och det resterande arbetet genomfordes

tillsammans med en likvérdig arbetsfordelning och ett likvérdigt ansvar.
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