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Férord

Steg for steg ar en arbetsmodell som riktar sig till alla aktérer inom dldreomsorgen som pa ett el-
ler annat satt arbetar med att berika aldre individers vardag. Avsikten med arbetsmodellen &r att
steg for steg lotsa malgruppen i arbetet med det sociala innehallet samt belysa de omraden som
ar viktiga att arbeta med for att dldre ska kinna meningsfullhet och valbefinnande i vardagen.

Ta for er av smorgasbordet med praktiska rad och exempel pa hur man kan ga till vaga. Det finns
inget standardrecept for alla, det géller att hitta den vag som bést passar in i den egna verksam-
heten. Mina férhoppningar ar att arbetsmodellen ska kunna fungera som ett verktyg i vardagsar-
betet, samt underlatta for malgruppen att uppratta siregna riktlinjer, mal, samt rutiner f6r hur Ert
specifika arbete ska se ut. Lycka till med Ert utvecklingsarbete och lat det ta tid. GIom inte heller
att involvera de storsta experterna pa omradet, namligen de dldre, anhériga och ideella krafter.

Jag vill ockséa passa pa och dela med mig av ett tankvart citat som har hjéalpt mig att avdramati-
sera mitt arbete med framstallningen av arbetsmodellen.

"Medan man funderar pd vad man ska géra kan man sld sig ner och sjunga en visa.”
Nalle Puh

Arbetsmodellen har tagits fram i ndra samverkan med representanter fran Hallands samtliga
kommuner. Jag vill rikta ett stort och innerligt Tack till de verksamheter som har latit mig ta del
av det goda arbete som de utf6r dagligen.

Mersiha Ajan, Region Halland



Arbetsmodell

Arbetsledare
och personal

Anhériga och
narstaende

Sinnen och

. Ideella krafter
minnen

Hilsa och
livslust

Arbetsmodellen "Steg for steg” illusterar den dldre individen i férhallande till det sociala innehallets
olika arbetsomraden. Arbetsmodellen satter varje enskild i centrum och syftar till att askadliggéra hur
yttre och inre omstandigheter kan inverka pa utformningen av ett personcentrerat socialt innehall.
Avsikten med arbetsmodellen ar att den ska bidra till att skapa en helhetssyn pa den ildre, som en
odelbar fysisk, psykisk, social och andlig helhet. Men ocksa att visa pa hur relationer och samspel
mellan arbetsledare, personal, dldre, anhériga samt 6vriga aktorer kan framja halsa och vilbefin-
nande for alla inblandade.

Genom att "matcha” den dldre med de olika omradena far anvindaren ett kvitto pa vilka omraden
som fungerar tillfredstallande och vilka som behover ses 6ver. Om man finner brister inom flera om-
raden &r det viktigt att fokusera pa ett i taget.



Varje steg innehaller:

Fallstudier och diskussionsfragor

Som lasare far du bekanta dig med Anna, Svea, Bertil, Per, Linnea och Olof. Dessa sex fiktiva perso-
ner ar huvudaktorer i fallstudierna. Gemensamt ar att de fall som anvands ar tagna ur eller inspire-
rade av verkligheten och sjilvklart helt avidentifierade. | anknytning till fallstudierna finns dessutom
dialogfragor som exempelvis kan anviandas som en mall vid personalméten, larandeseminarium,
studiecirklar, natverkstréffar eller andra arbetsforum. Syftet ar att belysa och reflektera 6ver olika si-
tuationer som kan uppsta i vardagen.

Arenor dar praktiken méter forskningen

Relevant fakta och forskning som har anknytning till varje specifikt arbetsomrade presenteras. Syftet
ar att synliggéra och lyfta det som redan finns och férhoppningsvis 6ppna dérrar for nya mojligheter.
Vetenskapligt beprévade metoder och tekniker kan underlitta, varfor kortare presentationer av dessa
finns nedskrivna.

Praktiska rad och exempel

For det mesta har vi klart for oss ”"Vad” vi ska géra, men mera sallan "Hur” vi ska géra for att uppna
de goda effekter som forskningen pavisar. Ambitionen ar att ge tips pa praktiska atgarder som kan
underlatta for arbetsledare och personal att pa ett mer systematiskt och genomgripande sitt skapa
goda forutsattningar fér en meningsfull och upplevelserik vardag i dldreomsorgen.
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Virdegrunden for dldreomsorgen

Det finns enighet om att dldre ska ha en meningsfull och upplevelserik vardag. Det saknas dock
nationella riktlinjer som beskriver hur ett systematiskt arbete kring det sociala innehallet ska
bedrivas. Daremot finns det en nationell vardegrund fér dldreomsorgen som vi skall navigera
efter. Vardegrunden poéngterar att varje enskild verksamhet bér bidra till att den dldre personen
kdanner trygghet och meningsfullhet samt att insatserna inom aldreomsorgen skall vara av god
kvalitet och att den dldre personen skall fa ett gott bemdotande. (Socialstyrelsen)

For att vardegrunden ska omsattas i praktiken forutsatter det att verksamheterna utformar egna
rutiner som framjar implementering av ett hdlsofrimjande arbetssatt, dar det sociala innehallet
ingdr som en naturlig del. Realisering av detta viktiga arbete kraver engagemang fran arbetsle-
dare, personal och dven den éldres anhériga och narstaende.

Vad ir socialt innehall?

Det sociala innehallet genomsyrar hela var tillvaro och handlar om métet och samspelet mellan
manniskor. Det handlar om att jag blir sedd for den jag ar, att nagon tar sig tid och rannsakar det
bagage jag bar pa och uppmuntrar mig att anvanda de férmagor jag har kvar. Nagon som hjalper
mig att vara en huvudaktor i mitt liv istéllet for en passiv askadare.

Med andra ord handlar det sociala innehallet om att se den aldre individen utifran ett halsofram-
jande forhallningssatt, dar den enskildes intressen, behov och 6nskemal ligger till grund och styr
utformningen av en meningsfull vardag.



INLEDNING

Olika teorier om aldrande och dldres behov av stimulering

Var syn pa ett gott aldrande styrs av vara egna uppfattningar och férestallningar. Férutom var
egen uppfattning finns det ocksa ett antal olika teorier framtagna av olika forskare i olika tidspe-
rioder, som ger sin syn pa den aldrande individen och hennes behov av stimulans och aktiviteter.
Aven om dessa inte avgdr hur insatser ska utféras, satter de dnda sitt avtryck pa oss och skapar

riktlinjer som vi ibland omedvetet réttar oss efter.

Nedan presenteras tva av de mest omtalade aldersteorierna inom dldreomsorgen: Aktivitetsteo-

rin och Gerotranscendensteorin.

Aktivitetsteorin

Det centrala i Aktivitetsteorin ar att ett gott aldrande bygger pa att den aldre mannlskan har

samma behov, 6nskemal och intressen som i
medelaldern. Enligt teorin ar det goda aldran-
det knutet till aktiviteter, vilket innebir att den
aldre individen bor delta i manga olika aktivi-
teter. Individen bor ocksa halla kontakten med
manniskor i sin omgivning. Om en individ inte
langre orkar eller klarar av att utféra de aktivi-
teter som var av varde tidigare, ska nya aktivi-
teter ersatta dem. (Tornstam 2005)

Praktiska rdd:

Strava inte efter att alla ska vara med pa allt
som ordnas. Inrikta dig pa kvalitet istéllet for
kvantitet. Kann dig inte misslyckad om du inte
far med alla pa allt som ordnas. Tank pa att du
har lyckats om du far med dem som verkligen
har intresse och behallning av den specifika ak-
tiviteten. Men glém inte de att de andra ocksa
behover din uppmarksamhet.




Gerotranscendensteorin

Teorin om Gerotranscendens, vars upphovsman ar professor Lars Tornstam, skiljer sig fran ak-
tivitetsteorin och dess syn pa aldrandet. Enligt gerotranscendensteorin férandrar den dldre med
stigande alder synen pa tillvaron, pa livet och dven pa sig sjalv. Man har behov av andra aktivite-
ter och det ar inte ovanligt att den dldre drar sig undan for att analysera och reflektera 6ver sitt
forflutna. Enligt Tornstam avskriver inte teorin behovet av stimulans, men det kravs nya typer av
aktiviteter. (Tornstam 2005)

Praktiska rdd:

Hur ska man férhalla sig till en person som gar igenom en gerotranscendent forandring? Nedan
foljer ett antal viagledande riktlinjer, framtagna av Barbro Wadensten, 2010.

o Lat de aldre fa bestimma sjdlva om de vill delta i aktiviteter eller vara ensamma. Men tink
pa att den dldre behover din uppmarksamhet andal Fraga hur han eller hon vill spendera sin
dag istallet.

o Avsitt tid for att lyssna, samtala och vara nirvarande. Dessa samtal och méten kraver att
man har en god relation till den dldre och att han eller hon kanner tillit och vagar 6ppna sig.
Tillat tankar och samtal om existentiella fragor.

o Uppmuntra den &ldre att prata om sina upplevelser och minnen. Berittandet &r viktigt for
minnestraning men ocksa fér att kunna bearbeta minnen av vad som har hint tidigare i livet.
Genom att berdtta om sitt liv ges den dldre en majlighet att bade forsta och att férsonas med
sitt liv.

Mer lasning

Viirdegrunden for dldreomsorgen http://www.socialstyrelsen.se/aldre/nationellvardegrund
Aldrandets socialpsykologi, Lars Tornstam, 2005,

Det naturliga dldrandet, om vigen mot gerotranscendens, Barbro Wadensten, 2010
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. Tekniker och metoder som underlttar for
arbetsledare och personal att systematiskt
och strukturerat skapa férutsattningar for
hallbart och langsiktigt socialt innehall.




Det ar en solig och vindstilla eftermiddag och pensiondrerna bérjar snart
samlas for eftermiddagskaffet. Underskoterskan Lena som ar aktivitetsan-
svarig kdanner att det ar trist att behova sitta inne en saddan fin dag, varpé hon
foreslar att man ska servera fika i tradgarden. Sommarvikarien Mia ansluter
sig direkt till Lena och borjar forbereda, medan Lena gar runt och pratar
med &vrig personal. Lena méter snart pa motstand fran vissa kollegor som
menar att det 4r omstédndligt och att det tar jattelang tid att ta ner alla och
att det dr sent pakommet.

Lena blir snabbt nerréstad och de andra féller konstiga kommentarer bakom
ryggen pa henne som sommarvikarien far héra. "Hon ska alltid hitta pa, hon
fiaskar ju for chefen”. Sommarvikarien vet inte hur hon ska férhalla sig till
detta. Majoriteten brukar ha ratt, tanker hon...

Dialogfragor

—_

»owop
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Vad ar socialt innehall och meningsfullhet for dig?

Vilka attityder och férhallningssatt har vi i gruppen till det sociala innehallet?
Ar det legitimt att avsitta tid fér att géra det som dr meningsfullt fér &ldre?
Vilken roll har du i arbetet med det sociala innehallet?



TEKNIKER OCH METODER

Arbetsledarens och personalens attityder till det sociala innehallet

Arbetet med att skapa en meningsfull och innehallsrik vardag i dldreomsorgen kan se olika ut for
olika verksamheteter. Fér manga ar detta en relativt okomplicerad process, men for vissa verk-
samheter kan samma process kantas av utmaningar och svarigheter. Man kan undra varfér vissa
far kimpa mer an andra. Handlar det om prioritering, attityder och férhallningssatt till det sociala
innehallet eller beror det pa andra faktorer?

Ibland lyfts tidsbrist och begransad personaltithet fram som en forklaring till att arbetet med det
sociala innehallet hamnar pa efterkédlken. Men det finns forskning som visar att mer personal inte
behoéver vara en optimal [6sning. Om man 6kar antal personal men fortsatter ha gamla normer
och rutiner dr det inte sakert att det blir férandringar. Det framgar ocksa att rutiner ar viktiga, men
att det kan uppsta problem om man inte kan franga dem. (Harnett 2010)

Erfarenheter fran olika projekt inom det sociala innehallet stiarker ovanstaende forskning och vi-
sar att arbetsledarens och personalens attityder och forhallningssatt till det sociala innehallet ar
faktorer som bade kan hjilpa och stjilpa arbetet. Ar man positivt instilld och évertygad om det
sociala innehallets betydelse blir det sjélvklart enklare att driva arbetet framat, an om man inte
ser vardet i det.

Praktiska rdd:

Experterna inom kognitiv beteendeterapi sdger att det aldrig ar for sent att dndra sin attityd och
sitt tankesatt. Har kommer nagra tips pa vad man ska tanka pa:

> Lat inte dina kanslor styra alltfor mycket nér du stills infér nya situationer

>> Vilj att se varje problem som en majlighet och lagg din energi och tid pa att hitta 16s-
ningar istallet fér att fastna vid problemet

> Reflektera Sver vilka du lyssnar pa. Det &r latt att smittas av andras negativa attityd

>> Vaga goéra misstag och lar dig av dessa

13



Arbetsledarens och personalens roll

For att arbetet med det sociala innehallet ska fa stor genomslagskraft i verksamheten ar det alltsa
fordelaktigt om bade arbetsledaren och personalen prioriterar och ser det sociala innehallet som
ett viktigt arbetsomrade. Detta arbete dr avhangigt arbetsledarens och personalens engagemang,
delaktighet och vilja att ta sig an de dtaganden som féreligger dem sjélva och gruppen.

Arbetsledarens atagande i arbetet med det sociala innehallet

>

>>

>>

>>

>>
>>
>>
>>

>>

>>

>>
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férankra arbetet i personalgruppen och uppat i organisationen
se till att alla involverade erhaller relevant kunskap och utbildning

motivera och uppmuntra medarbetarna till ett hdlsoframjande arbetssétt

avdramatisera arbetet sa att det inte upplevs som nagot stort och frimmande, utan som
en del i det dagliga arbetet

inspirera medarbetare till att frigéra och anvanda sina egna kulturella uttryckssatt
uppmuntra till attitydférandringar

skapa forum déar arbetet kring det sociala innehallet diskuteras och féljs upp regelbundet
ge konstruktiv feedback

vara narvarande och behjalplig vid aktiviteter. Det brukar uppskattas bade av personal,
aldre och anhoriga

i praktisk handling félja uppsatta visioner och mal och visa fram positiva effekter av det
som gors. Det kan 6ka motivationen och viljan att arbeta vidare om man ser att det
som gors dr framgangsrikt

ta hand om den egna personalen, virdesatt dem for det goda arbete som de utfor
dagligen.



TEKNIKER OCH METODER

Personalens atagande i arbetet med det sociala innehallet

>»> delta i utvecklingen av det sociala innehallet i enlighet med faststillda mal och riktlinjer

>»> balansera olika arbetsmoment och utforska olika tillvagagangssatt som starker arbetet
med det sociala innehallet

» planera och strukturera arbetet s att det inte rinner ut i sanden

» lyfta och bekrifta de resurser som finns i gruppen

» involvera verksamhetens dldre och deras anhériga i processen. Lyft de formagor som
finns ibland dem

>» samarbeta med Svriga aktérer, t.ex. frivilliga, kyrkan, biblioteket, studieférbund etc.

> aterkoppla och ge berém till varandra och dela med er av goda exempel och guldkorn

Mer lasning

Vikten av det triviala. Makt i dldreomsorgens vardag, Tove Harnett, 2010

Lev upp till dina mdjligheter. E- bok bestills fran
http://www.pr-publishing.com/Saljbrev/Dina-Mojligheter.html
12 verktyg i KBT: frdn teori till firdighet, S. ]. Linton & 1. Flink, Natur & Kultur, 201

Y

et ry

:
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Hur lagger man upp ett systematiskt arbete kring det sociala innehallet?

Det finns olika satt att lagga upp ett systematiskt arbete kring det sociala innehallet. Nedan féljer
exempel pa hur man kan ga tillvaga.

Steg 1. Punkt pa APT och méten

En viktig utgangspunkt ar att se till att det sociala innehallet far en egen punkt pa méten och
arbetsplatstraffar. Det sociala innehallet bor vara lika viktigt som 6vriga punkter.

Genom regelbundna reflektioner och diskussioner kring det sociala innehallet, dar alla far ven-
tilera sina asikter, blir det l4ttare att halla arbetet levande. Tank pa att tillsammans skapa ett till-
latande klimat dar alla kommer till tals och skilj pa sak och person!

Steg 2. Kartlaggning av verksamhetens ildre

Gor en kartlaggning 6ver de dldres intressen och behov. Gor ocksa en kartlaggning Gver era egna
kulturella kompetenser. Vad &r jag bra pa? Hur kan man anvinda de resurser som finns inom
gruppen pa basta satt? Alla kan nagot, det giller att locka fram det. Fundera pa hur man kan
matcha och kombinera de dldres intressen med personalens kompetenser.

Steg 3. Inventering av det sociala innehallet

Gor en inventering dver det sociala innehallet. Istéllet for att inventera vad som inte fungerar och
vad som saknas, bérja istillet med det som finns och fungerar. En sadan lista 4r mer upplyftande
och kan bli motvikt nar man sedan maste faststélla att vissa bitar saknas och bér atgérdas.
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TEKNIKER OCH METODER

Metoder for kartliggning av ildres intressen

Ju béttre man kanner den dldre, desto lattare blir det att utforma dagen i enlighet med hans eller
hennes egna intressen och behowv.

Kunskapen om den dldres livshistoria, egenskaper, aktuella intressen och behov kan man fa fram
pa olika satt och med hjilp av olika metoder. Det kan ske genom samtal, intervjuer men ocksa ge-
nom analyser av genomférandeplaner och levnadsberattelser. En kombination av dessa olika till-
vagagangssatt ar att féredra eftersom man far en mer detaljerad bild. En detaljerad kartlaggning
tryggar ocksa for att ratt insatser riktas till ratt person. Dock far man komma ihag att individuella
behov och intressen kan d@ndras med tiden, regelbundna uppféljningar dr darfér 6nskvarda.

Samtal och intervjuer

Det brukar sdgas att de viktigaste upptéackterna bérjar med en fraga. Fraga vad det ar som far den
aldre att ma bra och vad det dr som gor att en dag kdanns meningsfull. Det ar dock inte fragan
i sig som ar ett tecken pa att man bryr sig, utan vad man gér med svaren. Det finns inte nagra
garantier for att du far konkreta 6nskemal och férslag, men daremot far du individen att kanna
sig sedd och delaktig.

N&r man anvander sig av samtal och intervjuer som kartlaggningsmetod ar det viktigt att tanka
pa att samma fraga kan besvaras pa olika satt om fragan stills flera ganger. Forskningen visar att
det dr vasentligt att dterkomma till samma fragor for att sakerstilla att de framkomna svaren ar
uppriktiga och inte resultat av en s.k. mental anpassning. Mental anpassning &r ett vanligt fore-
kommande tillstand bland &ldre och innebar att en persons férvantningar formas utifran radande
omstdndigheter. Det man inte langre klarar av, anser man inte heller vara 6nskvart. (Forsman,
2008)

Om kommunikationen mellan personalen och den ildre &r bristfillig, kan det finnas en risk att
ogynnsamma forhallanden doljs, eftersom man kanske har uppfattningen att personen i fraga ar
nojd och tillfredstalld. (Forsman, 2008)

17



Praktiska rad vid genomférande av samtal och intervjuer

Informera den dldre om nar och var samtalet kommer att genomféras, samt vad ni ska
prata om. Det ar viktigt att den &dldre far majlighet att férbereda sig och tinka igenom.
Avsitt tid och var ndrvarande bade fysiskt och mentalt. Tank pa ditt kroppssprak. For-
sikra dig om att du kan genomféra samtalet ostért. Ibland kan det vara lampligt

att genomféra samtalet pa en neutral plats.

Tala om fér den du samtalar med varfér du staller fragor och vad svaren ska anvindas till.
Tank pa att aterkomma till samma fragor, for att f4 mer nyanserade svar och for att ute-
sluta "mental anpassning”.

Notera det som har framkommit i samtalet. Intressen, 6nskemal, behov och férmagor
som finns i behall och |at dessa vara vagledande i det fortsatta arbetet.

Forsok att tillgodose det som har framkommit under samtalet. Stam av med den inter-
vjuade efter nagon vecka for att se om han/hon upplever nagra forandringar.

Exempel pa viigledande frdgor:

>>
>>
>>
>>
>>
>>
>>

>>
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Hur vill du att din dag ska vara?

Vad tycker du om att gora?

Vad &r viktigt och meningsfullt for dig?

Vad kan vi gora for att du ska kdnna livslust och mening i vardagen?

Vad klarar du av att géra sjalv?

Vilket stéd behover du for att kunna utéva dina individuella intressen?

Hur kan vi underlatta for dig att ta del av utbudet som erbjuds pa och utanfér boendet?

Har du nagra 6nskemal, behov eller synpunkter?



TEKNIKER OCH METODER

"Kryssmeny”

Férutom de ovan namnda metoderna kan man aven anvanda sig av en s.k. "kryssmeny” for att ta
reda pa édldres intressen och 6nskemal. Kryssmenyn gar ut pa att aldre far kryssa for de omraden
som de ar intresserade av. Personalen kan anvanda sig av samma mall for att kartldgga egna
kompetenser och intressen. Kryssmenyn kan naturligtvis goras langre.

Jag ér intresserad av:

Hushallssysslor Férelasningar

Promenader och tradgard

[] Musiklyssning [] Spel

[] Musikunderhalining [] Korsord

[] Dans [] Samtal —olika tema
[] Kérsang [] Hjiarngymnastik
L] Fysisk aktivitet ] Hoglasning

[] Handarbete [] Bingo

[ Matlagning L] Litteratur

[ [

[

[ [

Datorer och internet
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Metoder som underlattar férbattringsarbeten inom det sociala innehallet

Utifran inventeringen av det sociala innehallet samt kartlaggningen av de dldres intressen och
behov finner man de omraden som fungerar tillfredstillande, men ocksad de omraden som be-
hover utvecklas och forbattras. Att strukturera upp en férandringsprocess é&r inte alltid en dans
pa rosor. Det dr en tidskravande process som ar beroende av tydlig arbetsstruktur och av enga-
gemang och delaktighet fran hela gruppen. Det finns dock ett antal metoder som kan underlatta
processen. Nedan f6ljer en presentation av evidensbaserat stéd som kan vara till hjalp.

Atta steg for att lyckas med forandringsprocesser
Stegen ar framtagna av John P Kotter, professor och forskare vid Harvard Business School, 1995.

1. Skapa en stark framtidsbild och kansla av angelagenhet
Se till att gruppen ar 6vertygad om att en forandring ar nédvandig for de aldres hilsa
och vélbefinnande. Borja i liten skala. Bérja med det omrade dar det brister mest.

2. Se over de radande strukturerna
Finns det gamla satt och rutiner som motverkar férdndringar? Finns det behov av
kompetenshaojning? Vilka redskap och verktyg behover vi for att lyckas?

3. Mobilisera hela gruppen i arbetet
Det dr angelédget att hela gruppen ar inférstddd med vad som ska géras. Prata om for-
battringsarbeten pa APT och personalméten nér gruppen ar samlad och alla kan tycka till.

4. Formulera mal, vision och strategi
Vad vill vi uppna och hur ska vi ga tillvaga? Uppritta och skriv ner en handlingsplan med
tydliga visioner, mal och tillvigagangsatt fér maluppfyllelse. Se till att forankra arbetet
bland alla medarbetare.

5. Strukturera upp arbetet
Ange tydliga ansvarsférdelningar och ange vem som gér vad. Férankra och sprid till alla
i gruppen och se till att alla vet vad som férvantas av dem.

6. Ge varandra befogenheter att agera
Nar arbetet kommer igang stéter man troligen pa hinder. Det ar bra om medarbetarna
har befogenhet att 16sa dessa pa egen hand, for att férhindra att processen stannar av.

7. Skapa kortsiktiga vinster
Det ar viktigt att se framsteg i det man gor, for att orka fortsatta. Visa pa kortsiktiga
framgangar — vinta inte pa att de ska uppenbara sig sjilva. Det kan 6ka motivationen.

8. Utvirdera, implementera eller férkasta
Genom kontinuerliga utvarderingar och uppféljningar av testresultaten blir det tydligt
om insatserna leder narmare visionen och de uppsatta malen.
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TEKNIKER OCH METODER

Genombrottsmetoden

Ytterligare en metod som underlittar kontinuerliga forbattringsarbeten ar den s.k. Genombrotts-
metoden. Genombrottsmetoden, som &r utvecklad vid The Institute for Health Care Improve-
ment i Boston, USA, syftar till att minska gapet mellan det vi vet och det vi gér. Metoden har an-
passats till svenska férhallanden och anvinds allt mer i dldreomsorgen, dir erfarenheter visar att
tillampning av metoden har positiva effekter fér bade ildre, personal och verksamheten i stort.

Metoden utgdr ifran ett s.k PGSA-hjul dir "planera—préva—analysera—agera” ar ledorden. PGSA-
hjulet anvédnds fér strukturering och dokumentering av férandringsarbeten och bygger pa tanken
att de som utfér arbetet ocksa ar de som kan férindra det. Ett genombrott sker nér en férandring
har resulterat i dokumenterade férbattringar antingen pa individ-, grupp- eller organisationsniva.

eldentifiera ett h
forbattringsomrade.
Analysera och hitta

forandringar.

(OOm fordndringen )
leder till forbattring
implementeras den i
verksamheten.

Planera

Gora

eUtvardera

forandringen. Om
den inte ar [amplig
testa andra.

eTesta fordndringen
som beddms vara
bast

.
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Praktisk tillimpning av Genombrottsmetoden
Metoden gar ut pa att anvdndarna:

>> tillsammans identifierar ett forbattringsomrade.

>> utifran ett gemensamt 6vergripande tema formulerar tydliga syften och méatbara mal.
Vad vill man astadkomma?

>> med hjalp av enkla matmetoder prévar vilka férandringar och idéer som kan leda till for-
battringar.
>> utfér noggranna utvarderingar for att se om forandringar leder till 6nskvarda effekter.

Visionen och strategierna behover ocksa utvarderas och férandras i takt med for-
andringar inom verksamheten.

>> tillvaratar de férandringar som leder till forbattringar samt implementerar dem i verk-
samheten.
>> delar med sig av goda idéer, sa att andra inte ska behéva uppfinna hjulet pa nytt.

Mer lasning:

Heir dir ditt liv Greta, Levnadsberittelsen och levnadsviskan som metod, Bertha Ragnarsdottir, 2012
Socialt innehdll i dldreomsorgen, Monika Forsman, 2008

Virdens Etnografi, Lisbeth Sachs, 1992

Samtal- och reflektionsgudie - for ett meningsfullt socialt innehdll i de dldres vardag, Karin Peters &
Kristina Bergstréom, 2009
http://www.swenurse.se/PageFiles/6402/Dokumentation_Kristina-Bergstrom_o91006.pdf

Leading change, Atta steg for att lyckas med fiirdndringsprocesser, John P Kotter, 1995

Mellanchefer som utvecklar — om férutsittningar for hallbart utvecklingsarbete inom vdrd och omsorg,
Kjerstin Larsson, 2008

Socialt innehall - Om fordndringsarbete for enhetchefer i dldreomsorgen, Emmanuel Ahlfeldt, Stina
Engelheart, Nestor FoU-center, 2009

Genombrottsmetoden - Vad ir Genombrottsmetoden? Vardalinstitutet, www.vardalsinstitutet.se
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STEG 2

Involvera anhoriga och
harstaende | arbetet med
det sociala innehallet
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Anhoriga och nérstaende ar en viktig
resurs for aldreomsorgen. Hur kan deras
kunskaper och kompetenser anvandas i
arbetet med det sociala innehallet?



Linneas make Olof drabbades av stroke for tre ar sedan, med en halvsides-
forlamning och svar afasi som féljd. | bérjan férsokte Linnea skéta omvard-
naden av Olof med hjilp av hemtjinst, men allt eftersom vardtyngden 6kade
blev paret tvungna att anséka om en plats pa ett sarskilt boende. Boendet
ligger i ndrheten av parets hem och Linnéa hilsar pa Olof dagligen. Hon ar
valdigt engagerad och hjalper gérna personalen i omvardnadsarbetet.

Innan Olof insjuknade var Linnéa ganska aktiv inom pensionarsféreningen.
Hon gick dven pa akvarellmalning, men pa senare tid hon gjort avkall pa all
egen tid. Hon spenderar all sin tid hos Olof, eftersom hon ar radd att han
inte ska fa tillrackligt med stimulering i vardagen.

Personalen kan ibland kdnna sig granskade och tvungna att rattfardiga sina
handlingar inf6r Linnéa.

Dialogfragor

—_

NS
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Har du sjélv erfarenhet av att vara anhérig?
Hur ser anhorigstddet ut pa din arbetsplats?
Hur beméter du anhériga och narstaende?

Hur far man anhdriga att kanna sig delaktiga i arbetet med det sociala innehallet?



ANHORIGA OCH NARSTAENDE

Anhériga och narstaende — viktiga resurser i arbetet med det sociala
innehallet

Féregaende fallstudie visar pa svarigheter som kan uppsta nar aldreomsorgen i form av hem-
tjanst eller sarskilt boende gor intdg i hemmet och det dagliga livet. Livssituationen andras mer
eller mindre, bade fér den som ér sjuk och fér dennes narmsta. Samtidigt som man gar igenom
en emotionell fas ska man anpassas och orienteras i den nya tillvaron och lara kanna nya perso-
ner. Detta dr en process som kan te sig olika fran individ till individ. Vissa finner sin roll ganska
omgaende medan andra behéver tid for att skapa goda relationer och fértroende for personalen
och arbetsledaren.

Denna process som vissa anhériga gar igenom kan underlattas om de far ett gott bemétande,
blir sedda och betraktade som en naturlig samarbetspartner. Det &dr ocksa viktigt att se till att
anhorigas kompetenser och goda kinnedom om den som vardas tillvaratas och kommer till an-
vandning. (Normann och Fréling, 2010)
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Att beméta en anhorig

For personalen kan det vara angeldget att tillsammans i gruppen lyfta och diskutera hur man
beméter anhdriga pa ett professionellt satt. Det ar viktigt att ha en trygg arbetsgrupp att falla
tillbaka pa och att kunna prata 6ppet om svarigheter och utmaningar som kan uppsta. En studie
med titeln "Bra hemtjanst bygger pa goda relationer” visar att arbetsgrupper inom hemtjanst
med en ndra och tydlig ledning och mycket aterkoppling i form av samtal mellan personalen &r
mera rustad for att erbjuda battre vard. (Olsson & Ingvad, 2002)

Involvera den anhérige genom att...

skapa en 6ppen och vilkomnande atmosfir, dar de anhériga kinner att de ar i ett hem och
inte pa en arbetsplats.

arbeta aktivt for att anhoriga ska kdnna sig delaktiga och hérda. Erbjud uppféljningssamtal,
anhorigtraffar och boenderad dar man far majlighet att tycka till om innehallet i vardagen och
samtidigt fa aktuell information.

synliggéra det som gors. Visa hur en dag kan se ut med exempelvis fotografier, anslag, pro-
gramblad eller veckobrev etc.

bekréfta och bejaka de formagor och resurser som finns bland anhériga. Fraga om hjalp med
aktiviteter och involvera anhériga i forandringsprocesser. Det finns sékert ndgon som ar duk-
tig pa att spela ett instrument, en annan kan lasa etc. Linnea ar duktig pa akvarellmalning och
skulle sakert kunna halla i malarkurser pa boendet.

uppmuntra anhérigas deltagande vid olika aktiviteter. Detta kan vara ett satt att starka relatio-
ner mellan anhériga och personalen.

vara uppmirksam pa hur den anhérige mar. Aven som anhérig kan man behéva stéd och
avlastning eller bli uppmuntrad till att géra det man sjalv tycker &r roligt och meningsfullt.

hanvisa till kommunens anhérigstod. Socialtjanstlagen séger att kommunerna ska erbjuda
anhorigstod. Kolla upp hur det ser ut i din kommun och vart man kan vinda sig och fa stod.
Att fa samtala med medméinniskor som upplever en liknande situation kan vara en vag att
hitta ratt i sin nya tillvaro och ett satt att bearbeta eventuell sorg. Det finns dven andra intres-
seféreningar som erbjuder anhdrigstod.

Mer lasning:

Anhdrigskapets uttrycksformer, Eva Jepsson Grassman, 2003

Bra hemtjinst bygger pd goda relationer, Eric Olsson & Bengt Ingvad, 2002

Ndra och kdra; att méta och beméta anhériga, Margareta Normann& Kristina Fréling, 2010
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23 Om olika tillvagagangssatt som framijar
samarbete och samverkan med ideella




Efter att ha last flera artiklar om att de gamla inte far komma ut i den ut-
strackning som de vill, bestammer sig den relativt nyblivna pensionéren
Sven att ta saken i egna hander. Han sétter sig i bilen och kor till det ndrmsta
dldreboendet.

Sven kommer in pa en av avdelningarna och talar om att han garna skulle
vilja hjalpa de gamla att komma ut. Personalen blir helt 6verraskade och
talar om for Sven att de férst maste prata med chefen, innan de kan ge sitt
godkannande. Chefen kallar Sven till ett moéte dar han far skriva pa sekre-
tesspapper och man kommer Gverens om en lamplig dag.

Varje torsdag eftermiddag kommer Sven till boendet och gar ut med dem
som vill. Sven gor detta frivilligt och det enda kravet han stéller dr att perso-
nalen ska se till att de som vill promenera ar redo ndr han kommer. Mesta-
dels far Sven sitt 6nskemal uppfyllt, men det hander ibland att man glomt
att han ska komma.

Dialogfragor

—_

won
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Vilka frivilliginsatser gérs i verksamheten?

Hur arbetar vi for att engagera frivilliga i verksamheten?

Finns det skrivna riktlinjer kring samarbetet med frivilliga?

Pa vilket satt stodjer vi frivilligarbete? Hur visar vi var uppskattning?



IDEELLA KRAFTER

Ideella krafter — en viktig resurs i arbetet med det sociala innehallet

For personalen kan det ibland vara svart att tillgodose alla intressen och behov som framkom-
mer. Da kan det vara bra att ta hjalp fran andra aktérer. Det finns olika intresseorganisationer och
pensiondrsféreningar som ordnar aktiviteter for dldre, bade inom den egna verksamheten och
inom dldreomsorgen. Vissa erbjuder ledsagarverksamhet medan andra bedriver bescksverksam-
het. Det finns de som ordnar utflykter och fester, laser, haller i musikcaféer, trivselgrupper, bingo,
inomhusboule m.m.

Som fallstudien visar finns det dessutom de som inte ar knutna till ndgon organisation, utan
som pa egen hand eller i grupp utfor frivilliginsatser inom dldreomsorgen.

Hur far man igang ett samarbete?

Varje insats ar vardefull och ett viktigt komplement till det som personalen utfér, som kan ge
meningsfullhet bade f6r dem som utfér insatsen och for den som far den. En rad studier visar
att den som engagerar sig ideellt ocksa fraimjar sin egen hilsa och vilbefinnande. Men det finns
ocksa en studie "Voluntering — bad for the healt”, som visar att det ocksa kan vara skadligt for
halsan. Det kan det vara om t.ex. organisation och ledning ar dalig och om de frivilliga inte far
ratt stdd och hjalp. (http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/3715119.5tm)

For att fa till stdnd en god samverkan mellan ideella resurser och dldreomsorgen ar det viktigt
att man involverar frivilliga i verksamheten, att man stéttar dem i deras arbete och mojliggor for
dem att vistas i dldreomsorgen.

Ibland kan ondédigt krangel och brister i kommunikationen medféra att vissa viljer att sluta som
frivillig. For att undvika avhopp &r det viktigt att man bygger upp en struktur for hur samarbetet
ska se ut, med tydliga riktlinjer och ansvarsférdelning. Det dr ocksa betydelsefullt att visa upp-
skattning for det arbete som utférs av frivilliga. Uppskattningen kan visas genom ett trevligt
samtal eller 6ver en bit mat. Det vasentliga ar att man ser och bekriftar de individer som ger av
sin tid for att satta guldkant pa tillvaron inom ildreomsorgen.
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Nagra tips pa hur man kan ga tillvaga for att fa igang ett samarbete med frivilliga

>> De flesta kommuner erbjuder nagon form av frivilligsamordning dit man som personal
kan vanda sig till och fa vagledning. Kolla upp hur stédinsatserna ser ut i din kommun.

>> Inventera bland anhériga ifall nagon kan engagera sig i frivilligt arbete.

>> Ta kontakt med narliggande féreningar, studieférbund samt andra organisationer. Bjud
in dem till er verksamhet. Tank utanfér ramarna, begrinsa er inte enbart till pensionars-
féreningar.

>> Kontakta narliggande skola/férskola. Besok fran barn brukar uppskattas.

>> Satt upp anslag i naromradet, i affaren, pa vardcentralen etc. Skriv tydligt vad som for-
vantas av den som ar frivillig och specificera insatserna. Informera om att frivilligarbete
sker utifran egna villkor.

>> Nar man tar emot elever fran skolan kan det vara lampligt att de far dgna sig at trevliga
vardagsaktiviteter, som t ex att lasa tidningen. Det dr angeldget att redan hos praktikan-
ter skapa forstaelse for det sociala innehallets betydelse.

>> Anvind er av kommunens egen hemsida i uppsékande syfte.

Mer lasning

Voluntering- bad for the health, 2004, http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/3715119.5stm

Frivilligt arbete bland dldre och hdlsa, Lars-Erik Olsson, 2005
http://www.vardalinstitutet.net/scaha/leo_frivilligt.pdf

Frivilliga insatser och hdlsa, Susanne Landasen,2005
http://www.fhi.se/PageFiles/3336/r200547frivilligainsatseros12.pdf
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Om olika faktorer som inverkar pa &ld-
res hélsa och upplevelser av menings-
fullhet. Det salutogena synsittet.




Sedan ett ar tillbaka bor Anna pa ett sarskilt boende. Anna ar gift med Lars
och tillsammans har de tva barn. Som person ar hon valdigt utatriktad, so-
cial och tycker om att omges av sina nara och kara. Hon uppskattar att sam-
tala med olika ménniskor och tycker att det dr kul att utbyta erfarenheter
med personalen, eftersom hon sjalv har arbetat inom adldreomsorgen.

P& senare tid har Anna borjat bli mer och mer glomsk och tror att hon ar-
betar pa boendet. Varje kvall fragar hon personalen nar hon bérjar arbeta
nastkommande dag och pa morgonen darpa ar hon uppe tidigt och dukar
fram frukosten. Detta dr nagot hon ser fram emot och nagot som ger henne
personlig tillfredstillelse.

Personalen reagerar olika pa Annas beteende. Vissa anser att det ar bra att
Annas kompetens kommer till nytta, medan andra anser att det skapar mer-
arbete.

Dialogfragor
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Vad ar halsa for dig?
Vilka faktorer kan bidra till en god halsa?

Hur arbetar vi med halsofraimjande fragor, sddana fragor som syftar till att stdrka
forutsattningar for halsa och inte bara undvika risker?

Hur kan du uppmuntra individen att anvanda de férmagor som finns i behall?



HALSOFRAMJANDE ATGARDER

Halsa och hilsofrimjande arbetssitt

Vi pratar dagligen om hilsa, men vad &r hilsa egentligen? Enligt Varldshalsoorganisationens
(WHO) definition fran 1946, som dr den mest anvanda, dr hélsa "ett tillstand av fullstandigt fy-
siskt, psykiskt och socialt valbefinnande”.

Tolkningen av halsobegreppet paverkas av vara egna stéllningstaganden, men ocksa av veten-
skapliga teorier, modeller och synsatt. Ett socialt synsatt pa halsan som allt mer hamnat i fokus
inom dldreomsorgen ar det s.k. salutogena synsattet. Det salutogena synsittet myntades av
Aaron Antanovsky, professor i medicinsk sociologi. Antanovsky tittade ndarmare pa vad det ar
som utvecklar och vidmakthaller hilsa och som gér att en person kénner livslust trots att hon
eller han inte ar frisk i medicinsk bemarkelse. Svaret pa den salutogena fragestallningen var KA-
SAM - kédnsla av sammanhang. KASAM bestar av tre komponenter; meningsfullhet, begriplighet
och hanterbarhet. Graden av dessa paverkar individens upplevelser av hilsa och vilbefinnande.
(Antanovsky 2005)

Det salutogena synsattet skiljer sig fran det patogena, d.v.s. den medicinska synen som lagger
fokus pa sjukdomar och att hitta bot till dessa. Det ena synsattet bor inte utesluta det andra utan
de bor komplettera varandra.
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Den salutogena praktiken

Huvudregeln &r att fokusera pa halsofrimjande atgarder som bidrar till en persons upplevelse av
livslust, meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet i sin livssituation. Genom att arbeta sa-
lutogent blir det lattare for personalen att bejaka en individs intellektuella och fysiska formagor.
Nedan féljer tips pa hur man kan hjilpa individen att uppna en hogre kansla av sammanhang.

Meningsfullhet

Meningsfullhet innebér att de krav och utmaningar som man stills infor ar virda att satsa energi

pa.

o Positiva upplevelser under dagen sasom humor, trivsel, sjalvkénsla och sociala relationer
bidrar till kad meningsfullhet.

o Att fa mojlighet att utféra de handlingar som ger personlig tillfredstillelse bidrar till 6kad me-
ningsfullhet. Ett flertal studier visar att om man far majlighet att under egna férutsattningar
géra det man tycker &r roligt kan det skapa gynnsamma halsoeffekter pa individen oavsett
alder. Det viktiga ar inte vad man producerar utan just kidnslan nar man uppslukas helt och
hallet och tappar uppfattningen om bade tid och rum.

Begriplighet
Begriplighet betyder att det finns en férutsagbarhet i tillvaron, att man férstar sig sjalv, sina kéns-
lor och det som hander runt omkring.

o For att den aldre ska kunna begripa sin livsituation kravs det att personer i omgivningen
ger tydlig information om saddant som kan vara av betydelse for vederb6rande. Det kan t ex
handla om att vara delaktig i den egna omvardnaden eller att i god tid fa veta nar man ska till
frissan, tandlakaren eller musikunderhallningen.

o For personalen kan begriplighet starkas genom exempelvis 6kad kunskap, dialog och feed-
back.

Hanterbarhet
Hanterbarhet handlar om att kunna klara av situationer som uppstar i vardagen.

o Foren dldre kan hanterbarheten stirkas genom att personalen med ratt verktyg uppmuntrar
honom eller henne att bemastra de situationer som uppstar.

» For personalen kan hanterbarheten stirkas genom forbattrad handlingsférmaga, 6kad kom-
petens, paverkansmajlighet och delaktighet.
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HALSOFRAMJANDE ATGARDER

Viktiga faktorer for hilsan

Man kan alltsa vara sjuk, men dnda uppleva lust och vilbefinnande i hég grad. Féregaende
fallstudie ar ett tydligt exempel pa att en individ inte behover vara helt medicinskt frisk for att
utféra handlingar som hon sjalv anser vara meningsfulla. Men att individen i fraga kan behéva
hjalp och uppmuntran fran omgivningen till att ta egna initiativ och fér att kunna fortsatta vara
huvudaktéren i sitt liv. Det kan exempelvis handla om att lata Anna duka fram frukosten eller
att stimulera nagon till att kla sig sjilv, sjalv lagga upp maten, hamta tidningen, hamta posten,
hjilpa till med att vika tvatten, packa upp varor osv. Dessa sma vardagsysslor kan fa individen att
kdnna sig betydelsefull och behovd.

Férutom att fa den aldre att kdnna inflytande och hanterbarhet i sin vardag ar det ocksa viktigt
att hjalpa honom eller henne att uppratthalla den sociala kontakten med exempelvis anhériga,
vanner och omvérlden. Det kan ocksa handla om att fa hjalp till och fran aktiviteter som ordnas
i narmiljon, eller att fa hjélp att komma ut och géra personliga inkop eller plocka ett fang lilje-
konvaljer. Dessa aktiviteter ar valdigt viktiga, inte minst for sjdlvmedvetandet och méjligheten att
kdnna sig som en "vanlig” méanniska.

Tink pa att:

o utga fran det friska och hitta enkla 16sningar
som mojliggor for en individ att vara delak-
tig i olika vardagssituationer samt i den egna
omvardnaden. (Om de boende exempelvis
inte far hantera livsmedel, kan personalen
géra i ordning brédkorgen och faten med
paldgg sa att Anna inte behéver hantera ma-
ten sjélv. Diskutera fram en lamplig |6sning,
som alla i gruppen ska ritta sig efter.)

o sjalvbilden véaxer sig stark hos den som blir
sedd och bekraftad av manniskor i sin om-

givning.
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Mat for en god hilsa

Naringsrik mat &r en viktig och bidragande faktor till en god halsa. Maten ar en stor del av livet,
den engagerar alla vara sinnen och kan vara en kalla till gladje och gemenskap. | arbetet med
det sociala innehallet kan maltidssituationer anvandas som ett verktyg, for att starka relationer
och 6ka valbefinnandet for dldre. Det &r viktigt att utforma maltidssituationen sa att den &ldre
upplever den som nagot positivt och nagot som sker utifran egna mojligheter.

"Ett sditt att skapa goda forutsdttningar for positiva upplevelser dr att ldta matlagning
och dtande fungera som ett verktyg for samvaro och meningsfull stimulering.”

(Socialstyrelsen)
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HALSOFRAMJANDE ATGARDER

Hur skapas goda maltidssituationer?

En modell som kan underlatta utformningen av goda maltidssituationer dr den sa kallade FAMM-
modellen, utvecklad vid Restaurangakademien vid Orebro universitet. FAMM-modellen star fér
Fem Aspekter pa Maltids Modell och ger en samlad bild av fem faktorer som ar avgérande for att
en maltid ska bli lyckad. Dessa fem komponenter dr: rummet, moétet, produkten, styrsystemet
och stamningen. Enligt modellen forutsatter en lyckad maltid att alla fem komponenter ér till-
fredsstéllande. Med andra ord handlar det om att se maltiden som en helhet. (Gustafsson 2006)

For att forenkla modellen kan man dra paralleller till de faktorer som man sjélv anser ar avgo-
rande for ett lyckat restaurangbesok:

o Man vill bli vanligt bemétt och val omhandertagen.

o Man vill ha valfrihet och kunna vilja mat och dryck sjilv.
o Man vill f& maten presenterad p4 ett tilltalande sitt.

« Man vill gérna ata vid ett vackert dukat bord.

« Man vill sitta med de personer som man trivs med.

Fem komponenter fér en lyckad maltid
Styrsystemet

Det &r viktigt att styrande politiker och verkstéllande tjanstemén inom dldreomsorgen ser kost
som en viktig faktor fér dldres hilsa och vilbefinnande. Det ar pa den évergripande nivan som
forutsiattningarna skapas for hur maten och maltiden slutligen kommer att upplevas. (Edwards
& Gustafsson, 2008)

Rummet

« Matplatsen bor vara hemtrevlig, med bra belysning och starka farger. Duka vackert med ser-
vetter och blommor och markera nér det dr helg genom att duka med vinglas, ljus etc.

« Maltiden ska vara rofylld och avslappnad. Se 6ver okontrollerade ljud, TV:n, radion, buller
fran tvattstugan etc. Vissa foredrar lugn bakgrundsmusik och andra inte. Fraga den aldre hur
han eller hon vill ha det.

o Det kan vara lampligt att utse ndagon som ansvarar fér maltidsmiljon. Inratta ett matrad som
bestar av personal, dldre och anhdériga, som tillsammans arbetar for att skapa goda forutsatt-
ningar for positiva upplevelser kring maltidssituationer.
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Moétet

o Dendirekta kontakten och bemétandet har stor betydelse for trivseln kring en maltid. Anvand
maltidssituationen som en social samvaro. Prata om maten men ocksd om det som sker i
vardagen.

« Se till att alla far den service som de behdver och |at den &ldre personen ta god tid pa sig.
Reflektera dver hur och ndr man ska ge en hjialpande hand med maten.

« Se 6ver bordsplaceringen, sa att de som sitter bredvid varandra trivs ihop. Gemenskap eller
avskildhet under maltiden bedéms efter individens 6nskemal.

Maten

o Presentera maten pa ett tilltalande sitt.
Skaffa en "menytavla” dér ni informerar
om dagens ritt.

o Lagg upp maten pa uppldggningsfat och
anvand porslin som ger klara kontraster.

o Nya smakupplevelser kan vara stimu-
lerande, men huvudmalet bér bestd av
mat som dar tillagad pa ett valbekant satt.

« Mat som doftar gott kan vicka minnen
och ofta dven matlusten.

« Variation i menyn och sidsongsanpass-
ning ar vasentlig.

Stdmningen
De ovanstidende aspekterna utgér en helhet, vilket tillsammans skapar stimning-
en och maltidsmiljon. (Edwards & Gustafsson, 2008)

Mer lasning

Socialt synsditt i dldreomsorgen- Emmaboda serviceomrdde, Peter Westlund, Fokus rapport 2002:2
Hédilsans mysterium, Aaron Antonovsky 2005

Lust till livet, Monica Berglund, Tre stiftelser, Gteborg 2010

Salutogent ledarskap - for hdlsosam framgdng, Anders Hanson 2010

FAMM - Five Aspects of a Meal Model, Inga-Britt Gustavsson 2008

Bra boendemiljé for dldre, 2011, https://vardforbundet.se/BraVard/Kvalitetskrav/s5-Bo/
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finnande och hilsa.




Anna ligger och vilar middag da hon plétsligt blir vackt av ett himla vasen
ute i korridoren. — Vad ar det som hander? undrar hon.

Hon larmar personalen for att fraga vad det ar som pagar. Personalen som
kommer in till henne férklarar att det &r Bertil som haller pa och flyttar in i
lagenheten mittemot.

Anna ar nyfiken pa Bertil och hoppas att fa bekanta sig med honom under
kvallsmaten. Vid matbordet sitter Anna och véntar pa att Bertil ska komma,
men han kommer inte ut. — Varfér? undrar hon. Ar han sa dalig? Personalen
forklarar att Bertil vill dta kvallsmaten inne pa sitt rum samtidigt som han
tittar pa TV. Dagen darpa forsoker personalen fa Bertil att komma ut och ata
med de andra men han avstar. Han ar van vid att ata framfér TV:n och vill
garna kunna fortsatta med det.

Dialogfragor

—_

Hur arbetar ni for att skapa hemkinsla fér verksamhetens éldre?
Vilka faktorer bidrar till "hemkinsla”?
Hur arbetar ni for att skapa stimulerande milj6er fér aldre att vistas i?

Pa vilket satt involveras dldre och anhériga nar galler utformningen av boendemil-
e )
jon:

SIS
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SKAPA GODA MILJOER

Goda och stimulerande miljéer for aldre

Att det ar viktigt att skapa en hemlik milj6 for de aldre som bor pa ett sarskilt boende har beto-
nats lange. Men fragan ar vad som ar viktigast att skapa; en hemlik miljc eller hemkansla? Att
kunna fasta blicken pa firglada dukar och prydligt hangda tavlor dr naturligtvis trevligt, men om
man inte har nagon anknytning till dessa féremal kan de litt bli obetydliga.

Studien "Personalens attityder skapar hemkénsla” av Hanna Falk vid Tre Stiftelser i Goteborg
visar att det ar viktigare att skapa "hemkansla” @n en hemlik milj6. Med hjalp av ett matinstru-
ment har Falk studerat hur dldre uppfattar fysiska forandringar i sitt boende. Hon har mitt hur
aldres livskvalitet, vdlbefinnande och vardatmosfar paverkades av en renovering vid tva sarskilda
boenden i Géteborg. Matningarna visade att det inte &r fysiska och materiella férdndringar, som
en nymalad matsal, som ar mest betydelsefulla for individers valbefinnande. Det dr snarare per-
sonalens nidrvaro, att de &ldre har nagon att prata med samt att nagon understédjer samtalet
mellan de &ldre som bidrar till hemkansla och valbefinnande. (Falk 2010)
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Praktiska rdd:

Det &r vasentligt att nskemal om hur den aldre vill spendera sin dag i sitt hem bem&ts med
ratt attityd. Att fa ata sin mat inne pa rummet ar en viktig faktor som gor att Bertil kdnner sig
"hemma”. Naturligtvis bor Bertil, ikladd morgonrock, fa géra det utan att ndgon ska tycka att det
ar ett avvikande beteende.

>>

>>

>>

>>

>>

>>

>>

>>

>>
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Med enkla medel kan man skapa miljéer som framijar dldres vilbefinnande. Nagot sa
enkelt som en chokladbit p& kudden i samband med bytet av sangklader kan fa en
att kanna sig som pa hotell.

Att vara omgiven av personliga tillhérigheter kan inge trygghet. Det ar dokumenterat att
sma saker hemifran och gamla vanor eller rutiner ger hemkansla.

Mébler och féremal som den ildre kdnner igen kan bidra till att den &ldre klarar av dag-
liga aktiviteter pa egen hand.

Ljus, belysning och farg i omgivningen har ocksa betydelse for upplevelsen av helheten.

Det &r viktigt att det finns en stimulerande omgivning att fasta blicken pa, t.ex. tavlor,
fotografier och andra prydnadssaker.

Om miljon kanns inbjudande blir det ocksa lattare for anhériga och nérstaende
att kanna sig valkomna pa besok och vara med och bidra till den aldres vardagsliv.

Tillgang till balkong, terrass eller uteplats har stor betydelse fér méjligheten till utevis-
telse. Fyll uteplatsen med nagot f6r alla sinnen. Anvand platsen for att géra festligheter
annu mer speciella.

Plantera blommor och vixter som har en lokal anknytning och darigenom kan vécka
kénslor och minnen till liv.

Eftersom uppfattningen om vad som kinnetecknar en hemlik miljé och hemkansla ar
subjektiv bor naturligtvis adldre vara delaktiga i sjdlva skapandet.



SKAPA GODA MILJOER

Djur i dldreomsorgen

Forskningen visar att aktiviteter med djur har god férmaga att ge allsidig psykisk, social och fy-
sisk stimulans i alla aldrar. (Stewart och Bergler, 1995)

En svensk forskare som studerat sambandet mellan djur och minniska ar Kerstin Uvnas-Mo-
berg, professor i djurfysiologi vid Sveriges lantbruksuniversitet. Nar hon studerade mekanis-
merna bakom djur i varden, fann hon att man far samma fysiologiska effekt vid djurkontakt som
vid massage, eftersom lugn-och-ro-hormonet oxytocin frisatts. (Uvnas-Moberg)

Det finns studier som visar att personer med demens, som far kontakt med djur, blir bade rérli-
gare och mindre aggressiva. Det har dven visat sig att personer som har svart att kommunicera
med andra kan finna en kravl6s och karleksfull relation till djur.
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Praktiska rad

o Diskutera i gruppen hur man kan involvera djur i verksamheten. Finns det nagon som skulle
kunna ta med sig sin hund? Har vi mojlighet att bescka en bondgard? Kan vi skaffa nagra
hons?

« Kolla upp om det finns utbildade "vardhundar” som ni skulle kunna anlita. (En vardhund &r
en hund som har utbildats tillsammans med sin forare for att jobba inom varden.)

« Har man inte mojlighet att erbjuda adldre umgénge med djur, finns det speciellt framtagna
mijukdjur att kopa. Dessa kan ocksa skdnka gladje, men vid anvandandet av dessa ar det
viktigt att man tolkar och ldser av den ildre, s& att skétseln inte upplevs som ett kravfyllt
atagande.

Mer lidsning

Personalens attityder skapar hemkdnsla, Hanna Falk 2010
http://aldreomsorgsbloggen.se/content/hanna-falk-sjukskoterska-pa-tre-stiftelser-filosofie-dok-
tor-i-vardvetenskap

Hundar - ren ma bra medicin, Kerstin Uvnas-Moberg, 2008
http://www.bt.se/lasvart/husdjur/hundar-ren-ma-bra-medicin(834653).gm

Information om vardhund-metoden,2012, http://www.vardhundskolan.se/
Goda miljéer och aktiviteter for dldre, Helle Wijk, 2004
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Olika metoder och tekniker som under-
|attar arbetet med sinnes- och minnes-
stimulering




Per har inte sa stor umgéngeskrets och sitter mest hemma pa dagarna. Han
ar relativt pigg och klarar att utféra de flesta hushallssysslor sjélv, men be-
hover hjalp med inkdp och stadning. En gang i veckan far han hjalp av hem-
tjanstpersonalen och han ser fram emot deras besok. Han ar alltid glad nar
de kommer och brukar skoja med dem.

Pa senare tid har Per varit nedstimd och tystlaten, ndgot som hans kontakt-
person Pia har borjat oroa sig 6ver. | samtal med Per kommer det fram att
han kédnner sig valdigt ensam och garna skulle vilja ha en mer regelbunden
kontakt med sin son Anders som bor i USA.

Pia borjar genast fundera pa hur hon skulle kunna hjilpa Per. Hon tar upp
diskussionen nir hela arbetsgruppen ar samlad och efter en kort stunds
brainstorming féreslar underskoterskan Emma att Per skulle kunna lana en
dator och maila till Ake. Han skulle t.o.m. kunna se Ake och barnbarnen med
hjalp av en kamera. Per blir osdker och tvivlar pa om han klarar av att an-
vinda en dator, men Pia lyckas avdramatisera situationen och uppmuntrar
honom att testa.

Efter en snabbkurs med Emma bérjar Per maila till Anders. Ett stort intresse
for datorer vacks hos Per. Numera dger han en dator och har dven bérjat pa
en datorkurs for pensionarer. Han ar mycket gladare och tycker att livet har
en stdérre mening.

Dialogfragor

—_

v
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Hur kan man uppmuntra en individ till att prova pa nya saker?

Hur kan man stirka individens sjilvbild?

Hur kan man uppmuntra individen att anvinda det som finns i behall?
Hur arbetar vi med sinnesstimulering?



SINNES- OCH MINNESSTIMULERING

Hjarnans behov av stimulering

Forskning visar att nya celler bildas i hjarnan under hela livet och att hjarnan har behov av att
standigt stimuleras och utsattas for utmaningar. Enligt Rolf Ekman, professor i neurokemi vid
Sahlgrenska Akademin, slutar hjarnan aldrig att utvecklas och har en férmaga att lara under hela
livet. Den lar och utvecklas via sociala kontakter, ord, musik, olika aktiviteter men ocksa genom
att upptacka och bryta ménster. Ekman framhaller ocksa att det sker mer aktivitet i hjarnan om
man aktivt deltar i en aktivitet an om man bara betraktar eller lyssnar. Det sker annu mer aktivitet
om man gor det tillsammans med andra. (Ekman, 2008)

Ovan ndmnda pastaende starks ytterligare av pagaende forskning vid Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset, med professorn och forskningsledaren Michael Nilsson i spetsen. Studierna visar
att det ar viktigt att hjarnan stimuleras pa manga olika sitt under dagen och att detta kan pa-
skynda hjarnans lakningsprocess. Han framhaller ocksa vikten av regelbundenhet nar det giller
aktiviteter. Det kan rora sig om allt fran regelbundna promenader och morgongympa till sociala
aktiviteter av olika slag.
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Att arbeta med sinnesstimulering

Det finns valdigt mycket forskning gjord kring sinnesstimulering. Nar det géller kdnsel, finns
det forskning som visar att beréring ar mer betydelsefull &n man trott. Forskaren Kerstin Uvnas
Moberg beskriver hur varme och beréring kan frisatta lugn-och-ro-hormon, oxytocin, i kroppen.
Frisattandet av oxytocin har visat sig ha angestdimpande och lugnande effekt pa manniskan.
Blodtryck och puls sjunker, smarttréskeln hojs och halten av stresshormonet kortisol sjunker.
(Uvnas, 2001)

Eftersom hjiarnan behover rikligt med sinnesstimulans for att utvecklas och fungera ar det va-
sentligt att sensoriska upplevelser ingar i vardagen. Nedan féljer exempel pa hur man pa ett
enkelt satt kan stimulera de olika sinnena.

Doft JI—
Eftersom vi reagerar olika pa dofter ar det viktigt
att erbjuda stimulering utifran personens tycke.
Stimulera luktsinnet genom att dofta pa t ex rak-
vatten, kaffe, kryddor, parfymen som man brukar
bara, eller med doft av nybakade bullar.

Smak

Smaksinnet kan 6vas upp genom nya smak-
upplevelser. Varfér inte provsmaka olika sorters
choklad eller utmana smaklékarna med exotiska
frukter? Férutom stimulering av smaksinnet dr dessa aktiviteter
ett bra satt for dldre att fa i sig viktiga naringsamnen.




SINNES- OCH MINNESSTIMULERING

Kcinsel

Beréring kan véacka bade kanslor av behag och obehag. Om personen kénner obehag vid bers-
ring kan man istéllet |ata personen sjilv kdnna sig fram bland mjuka, striva, lena tyger, tradbitar,
stenar, bolltacken etc. Fyll en 1dda med olika féremél som deltagarna far kinna pa och gissa vad
som gémts i ladan.

Syn
Se till att det finns god belysning pa de platser dar de ildre
vistas regelbundet. Synen stimuleras genom att blicken
dras till en vacker blomma i fonstret eller en fagelholk ut-
anfor fonstret.

Fiskar i ett akvarium, tavlor, vackra lampskarmar kan
ocksa vara en frojd for 6gat. Vistelser i naturen erbjuder
allsidig sinnesstimulering.

Hoérsel

Horseln stimuleras av folk som pratar, bilar som kér
forbi, dorrar som slar, slamret fran porslinet etc. Det vi
hor paverkar vart humor och var sinnesstamning. Det
ar bra att vara uppmarksam pa vilka ljud som ar behag-
liga respektive obehagliga for en person. Tveka inte att
ta hjélp av en expert om du kédnner dig oséker. \
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Reminiscens och minnesstimulering

Varje manniska bar pa en ryggsack, fylld med en unik historia och minnen. Ibland behéver man
paminnas och stimuleras till att |ata historien ta form och berattas. Att prata om minnen och livet
som man har levt kan bidra till att bevara sjalvkanslan och stirka identiteten hos den som drab-
bats av minnessvikt, men dven hos den som inte upplever samma problem.

Reminiscensmetoden

En framstdende metod som mer och mer anvands inom dldreomsorgen niar det kommer till
stimulering av hagkomst ar den s.k. Reminiscensmetoden. Metoden syftar till hagkomst utifran
olika foremal, bilder och dofter fran forr. Med hjalp av metoden kan man skapa méjligheter till
moten och samtal dar aldre blir stimulerade att tanka p4, att prata om och fa dela minnen med
andra. Individen far dven mojlighet att kdnna igen sig i ett sammanhang.
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SINNES- OCH MINNESSTIMULERING

Hur anviands reminiscensmetoden i vardagen?

Se det friska hos personen

Metoden hjélper personalen att medvetet intressera sig for individen, inte for besvér och of6r-
magor. Om den aldre har svart att uttrycka sig sprakligt kan man fortfarande tala till kinslan. Det
finns manga olika satt att uttrycka sig pa nar orden kanske inte racker till. Det kan ske med hjilp
av musik, konst osv.

Information om personens tidiga och nuvarande liv underldttar samtalet

N&r man kéanner till personens levnadshistoria blir det lattare att hitta minnesvackare som pas-
sar. Som personal kan du leda in personen pé ritt spar genom att aterberitta sddan information
som personen kan relatera till. Genom att bli pAmind om hindelser i det férflutna far individen
hjdlp att kanna igen istallet for att aktivt behéva komma ihag.

Minneslddan

Kanske har ert bibliotek minneslador att lana ut, eller varfér inte skapa egna? En lada med min-
nen kan besta av koksredskap, olika varumarken eller hattar men det kan ocksa vara temalador
som kaffeladan, musikladan, sportladan, filmladan, sinnesladan, djur och natur, mode, mat, sko-
lan, hembygden etc.

Att arbeta med minneslador brukar vara uppskattat
av bade ildre och personal. Det brukar ge upphov
till ett kunskaps- och erfarenhetsutbyte 6ver genera-
tionerna. Tank pa att prata om ett foremal i taget,
detta forenklar fér den &ldre att sortera de intryck
som hon eller han stills infor.
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Musik kittlar vara sinnen

Musiken och dess paverkan pa manniskan ar ett val utforskat omrade. Ett flertal studier visar
att musik framjar halsan och utgér en viktig social funktion. Den kan vacka minnen, skapa ac-
cosiationer och berattelser, 6ka valbefinnandet och dven ha motiverande och lugnande effekter
pa manniskan.

| en exempelsamling om forskning pa "Kultur fér halsa” som Statens Folkhalsoinstitut har sam-
manstallt framgar det att musik kan lindra depressioner, trétthet och humérsvangningar. Musi-
ken och sangen framjar dven vdlméaende och minskar stress, eftersom produktionen av oxytocin
6kar. (Statens Folkhilsoinstitut 2005)

En finldndsk studie presenterad i tidskriften Brain visar att musik har en positiv inverkan i rehabi-
literingsprocesser. Patienter som har fatt lyssna pa musik en till tva timmar per dag i tvd manader
efter sin stroke uppvisar tecken pa snabbare férbattringar pa deras sprakliga minne och férmaga
att koncentrera sig dn kontrollgruppen som fick ljudb&cker eller inget material alls. ("Musik for-
battrar aterhamtningen efter stroke”)
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SINNES- OCH MINNESSTIMULERING

Musik som ett hjalpmedel

"Ratt” musik kan gora underverk, men det finns forskning som sager att man bér vara medveten
om att all musik inte ar hélsoframjande for alla. Musik kan skapa stress pd samma sitt som den
kan ha lugnande effekter. (Theorell, 2010)

Med tanke pa detta &r det viktigt att man reflekterar 6ver musiken som spelas fér de aldre. Det dr
latt att man pa morgonen rattar in radiokanalen som spelar musik som tilltalar en sjéilv. Dagen
blir s& mycket battre nar den far inledas med skon musik, men det hander ibland att radion far
sta pa hela dagen. Vad hiander nar den aldre kommer ut till matsalen fér att avnjuta sin frukost
och méts av "snabb” musik? Frukosten som skulle avnjutas i lugn och ro kanske istallet férvand-
las till en kdnsla av jakt. Man dter upp maten snabbt och férsvinner in pa sitt rum och haller sig
ddr, for att de allmanna utrymmena upplevs som rériga. Radion som star pa, tvdattmaskinen som
centrifugerar, telefonen som ringer, personal som hojer résten for att ndgon inte hor bra osv.

Det &r viktigt att man ibland stannar upp och reflekterar 6ver alla okontrollerade ljud pa arbets-
platsen, som ocksa &dr den dldres hem. Fér den som inte alltid klarar av att sortera ut ljud, kan
detta leda till en kansla av oro. (Theorell, 2010)

"Musiken ska hdmtas ur mdnniskor, inte stoppas in i dem. Detta géller nog
inte enbart musiken” Bengt-Olof Engstrém
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Virdarsding

Musiken och sadngen kan anviandas vid omvardnadssituationer i syfte att lugna en utatagerande
person. Denna alltmer framtradande metod dar sangen och musiken anviands som ett kommu-
nikationsverktyg kallas fér "vardarsang”. Metoden ar utvecklad av Eva Gétell, forskare och uni-
versitetslektor vid Malardalens hogskola. | sin doktorsavhandling fran 2003 analyserade Gétell
morgonrutiner for personer med en framskriden demenssjukdom. Studierna visade att sdngen
kan framja samspelet mellan personal och personer med demensdiagnos. (Gétell 2003)

Tink pd att:

> Prova dig fram och anvidnda musik i samband med omvardnadssituationer. Val av mu-
sik och melodi spelar stor roll och ibland kan det ta manga férsék innan man hittar ratt.
Nar man vil funnit den ratta melodin kan den bli en 6ppning till kommunikation och till
det som finns i behall.

> Erbjuda majlighet att lyssna pa musik under flera tidpunkter under dagen. Det giller att
hitta de stunder pa dygnet da lyssnandet har en positiv och lugnande inverkan. For att
hitta lampliga tider pa dygnet kan man exempelvis anvinda sig av Genombrottsmeto-
den, ddr man testar och utvarderar olika tider fér musiklyssning.

Mer ldsning
Lugn och berdring - oxytocinets Idkande verkan i kroppen, Kerstin Moberg Uvnis, 2001

Sinnesstimulering, aktivering och avslappning for svart demenssjuka dldre— en del av Solbergamodellen
http://www.vardalinstitutet.net/sites/default/files/tr/demens/demensdocs/demensartikel-

pdf/5313.pdf
Information om Snozelenmetoden, http://www.svenskasnoezelen.se/

Hjdgrnan vill ha roligt, Michel Nilsson
http://www.gu-spegeln.gu.se/tidigare_nummer/GUspegeln_nr_3-o9/Hjarnan_vill_ha_roligt/

Musik forbdttrar aterhdmtningen efter stroke, Anders Hansen,2008
http://www.lakartidningen.se/o7engine.phprarticleld=9111

Psykosocial miljé och stress, Tores Theorell, 2010
Kultur for hilsa- En exempelsamling fran forskning och praktik, Statens folkhélsoinstitut, 2005

Kultur och vardarsing, Eva Gétell, 2008
http://www.vardalinstitutet.net/sites/default/files /tr/kultur/kulturdocs/kulturartikelpdf/7296.
pdf
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Praktiska forslag pa aktiviteter och ut-
formning av dessa. Konkreta exempel pa
fysiska, kognitiva och sociala vardagsak-

tiviteter.




Varje mandag eftermiddag ar det hantverkscafé pa boendet. Svea har alltid
sett fram emot dessa stunder, men pa senare tid har hon ingen lust till det.
Under triffarna sitter hon mest passiv och verkar franvarande.

Hon férsvinner i sina tankar och férséker ateruppleva en afton i juni, den
skona midsommaraftonen nar Ivar gick ner pa ett kna och friade.

Plotsligt blir hon vackt av ledaren som kommer med glittrande pérlor och
fragar om hon kanske har lust att gora ett halsband istéllet. Svea ler vanligt
mot henne och siger att hon kanske far lust till det en annan dag.

Veckan darpa vill Svea inte gé till caféet, men efter lite 6vertalning fran per-
sonalen ger hon med sig. Personalen menar att det gor henne gott att triffa
andra och att fa géra nagonting med hianderna. Men helst av allt skulle Svea
bara vilja prata med nagon.

Dialogfragor

1. Vad &r innebar en aktivitet for dig?

2. Hur utformas aktiviteter? Ar det utifrdn personalens antaganden om vad de dldre
skulle ma bra av eller dr det efter de dldres 6nskemal och intressen?

3. Hur involveras dldre i utformningen av aktiviteterna?

4. Hur mycket ska man lirka och 6vertala till en aktivitet? Vad gor vi for att ta reda pa

varfor en individ avstar fran en viss aktivitet?
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Vad ir en aktivitet?

Begreppet aktivitet ar mycket brett och férknippas for det mesta med fysisk aktivitet och nagon-
ting som sker i gemenskap med andra, men en aktivitet ar mycket mer @n sa. Enligt Varldshilso-
organisationen och Socialstyrelsen definieras en aktivitet som "en persons genomférande av en
uppgift eller handling”.

Inom aldreomsorgen &r det viktigt att "aktivitet” tolkas utifran vilken mening de aldre sjalva lag-
ger i fenomenet, eftersom tolkningen préglas av en individs helhetsperspektiv pa tillvaron. For
en individ som &r svart sjuk med sviktande ork, kan en aktivitet innebéra att sjélv resa sig fran
sangen eller att beratta om man har drémt nagonting under natten. En aktivitet kan ocksa inne-
bara en skén och avkopplande stund i favoritfatéljen med skon bakgrundsmusik.

Aktivitet kan alltsa innebdra manga olika former av sysselsattningar och behéver inte vara an-
nat dn att man tillsammans tittar pa ett intressant TV-program, laser, malar, tittar i fotoalbum
eller lyssnar pa musik. Det kan ocksa handla om att skapa trevliga maltidssituationer, musikun-
derhallningar, festligheter och utflykter, men det kan ocksa vara att halla nagon i handen, visa
omtanke, att tillsammans avnjuta en kopp kaffe och prata bdde om det ena och det andra. Det &r
ocksa viktigt att aldre far vila och ro i vardagen.

Hur mycket ska man lirka?

— Vi fragar och erbjuder men hon vill inte delta pa de aktiviteter som erbjuds. Vad mer kan vi
gora? Gransen mellan att tvinga nagon och att lirka for att fa en person att vilja delta pa en ak-
tivitet kan ibland vara harfin. Naturligtvis bér ingen géra ndgonting mot sin egen vilja, men hur
kan man veta ifall en person viljer bort en aktivitet pa grund av ointresse eller pa grund av andra
omstdndigheter?

Om en individ frekvent viljer bort aktiviteter ar det viktigt att ta reda pa varfor. Det ar viktigt att
forsakra sig om att det inte handlar om hamningar eller radsla for att misslyckas. Dessa mentala
sparrar kan dverbryggas genom samtal och motivation, bara man kénner till dem. | féregédende
fallstudie handlar det framfér allt om att Svea har ett behov av att analysera och prata om det liv
som hon har levt. Om Svea far dessa behov tillfredstillda kanske hon aterigen kan kanna lust for
hantverkscaféet.
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Vad ar viktigt att tanka pa i samband med en aktivitet?

>>

>>

>>

>>

>>

>>

Erbjud stimulering som framjar individens fysiska, kognitiva och sociala vélbefinnande.
Skapa stimulerande miljder. Tank pa att platsen for aktiviteten skall vara lugn och ostérd.

Tank hélsoframjande och fanga de stunder som erbjuds under dagen. Oplanerad
samvaro i samband med utférande av dagliga rutiner kan vara minst lika uppskat-
tat som planerad.

Var lyhérd och nirvarande. Anpassa aktiviteten efter den éldres dagsform och humor.

Presentera och uppmuntra till nya aktiviteter. Valj aktiviteter dar prestationen inte dr po-
angterad. Var uppmarksam péa hur individen reagerar i samband med en aktivitet,
framférallt om det sker i grupp.

Undvik kanslor av misslyckande. Lagg hellre ribban en aning for lagt, sa att individens
fortroende starks i tidigt stadium for att sedan successivt hoja svarighetsgraden.
Forebygg mentala sparrar genom att avdramatisera aktiviteter och dess innehall.

Underlitta for er sjilva genom att:

Samla aktiveringsmaterial pa en lattatkomlig plats, bade fér personalen och fér de &ldre. Gor
i ordning parmar med fragesporter, ordsprak, knep och knap osv.

Planera och ange tydlig ansvarsférdelning. Vem gér vad, nar och hur?

Alltid ha en god framférhallning med aktiviteter som kraver férberedelse. Se till att dessa
kommer med pa veckoschemat. Satt upp en anslagstavla och ansla om kommande aktivite-
ter och trevligheter. Detta dr ocksa ett satt att fa anhoriga delaktiga.

Skapa narhet mellan impuls och handling. Exempelvis kan man lagga en bunt ovikta servet-
ter pa bordet eller stilla fram en kanna med vatten. Férhoppningsvis blir nagon stimulerad
till att vika servetterna eller vattna blommorna. Tryck upp korsord och lat dessa ligga framme
tillsammans med en penna.

Underlitta for er sjalva genom att arbeta efter olika vecko- eller manadstema. Det ar enklare
att hitta pa aktiviteter nar man har ett pa forhand bestamt tema.

Prova och utvirdera aktiviteter innan de férkastas eller implementeras.

Oppna upp dérrarna fér omvirlden. Om det dr nagot kulturarrangemang som pagar i sam-
héllet ta in det pa boendet ocksa.
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Personlig inbjudan till aktiviteter

Ett satt att locka en individs intresse och nyfikenhet kan vara genom att lamna en personlig in-
bjudan till en aktivitet eller en tillstdllning. Syftet ar att fa vederbdrande att kdnna sig speciell och

utvald.

Att skriva en personlig inbjudan:

>> anvand ett trevligt brevpapper
> tink pa att det ska vara lattlast
>> skriv personens namn

>> ange vad det ar for aktivitet

>> ange syftet med aktiviteten

>> lagg brevet bland den 6vriga posten,
sa att det blir en trevlig 6verraskning
for mottagaren

Du dir hjgres N
; ’ gt vilkom )
arets forsta griftey ey ; en e

S MNMnenas tTc'idg ard

Jredag den maj k(. 17,00

Kvillen bjudey P god mat

60[cii fc?‘r Stdmningens sy, dar
et viktigt qt JUSt du kommer

Va[léomm8n

5
nskar personalen
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Forslag pa enkla vardagsaktiviteter

Forskare betonar vikten av sociala vardagsaktiviteter, framfér allt nar man har svart att sjalvmant
ta del av det 6vriga samhallsutbudet. Nedan féljer ett antal férslag pa enkla vardagsaktiviteter
som inte kraver alltfor stora forberedelser. Dessa kan utféras med en enskild individ eller i grupp.
Aktiviteterna ar indelade efter olika teman.

Kropp och sjil

Taktil stimulering och beréring

« Hand- och fotmassage.

o Duschsituationen kan dven vara ett satt att ge individen en behaglig upplevelse och en kansla
av att bli ompysslad.

TIPS! Gor i ordning en korg med massageolja, aromadofter, ljus, avslappningsmusik som man
latt kan plocka fram nir tillfalle ges.

"Damtrdff”

Starta en damtraff med inriktning pa skénhet och
halsa. Prova pa olika ansiktsmasker, gér egna hal-
sodrycker m.m. Att bli unnad lite vardagslyx kan bi-
dra till en kédnsla av livskvalitet och meningsfullhet.

"Herrtrdff”

Starta en herrtraff med teman som ligger herrarna
varmt om hjartat.

Natur

Att komma ut i naturen och fa frisk luft mar de flesta

bra av. Néar vi dr ute stimuleras vara sinnen genom

dofter av blommor, harliga firger och omgivande

ljud.

o Entipsrundaisamband med en promenad bru-
kar vara ett trevligt inslag.

o Plantera blommor, kryddor eller gronsaker i
tradgarden eller i lador pa balkongen.

o Sattupp en fagelholk eller ett fagelbad. Man har
genast nagot att vila 6gonen pa.
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Fysisk aktivitet och vardagsrérelser

Forskning visar att kroppen svarar pa fysisk aktivitet pA samma sétt oavsett om man ung och
frisk eller om man ar gammal och multisjuk. Nar kroppen utsatts fér mattlig fysisk anstrangning
forbattras konditionen, muskler och leder blir starkare och koordinationen och balansen forbétt-
ras. Aven immunférsvaret férbittras. | samband med fysisk aktivitet tréffar vi ofta andra mén-
niskor, vilket i sin tur kan starka den sociala gemenskapen och 6ka vélbefinnandet. (FYSS 2008)

Det finns en rad forskningsstudier som pekar pa att manga &ldre aktivt valjer bort fysiska akti-
viteter eftersom de ar radda att falla. Upplevelser av kroppsliga férdndringar sasom férsamrad
balansférmaga, 6kad ostadighet och férsamrad reaktionsférmaga kan géra individen oséaker in-
for fysiska aktiviteter. En studie vid Karolinska Institutet "Beta-studien. Férbattrad balans, fysisk
aktivitet och gang hos dldre med 6kad fallrisk” visar att mellan 25 - 65 % av &ldre ar radda att falla.

For att forebygga inaktivitet som uppstar pa grund av radsla, kan man ta hjalp av en arbetstera-
peut eller sjukgymnast som gar igenom fallprevention. Detta kan vara ett satt att 6ppna upp for
fysisk aktivitet.
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Tips pa enkla vardagsrérelser

Rérlighet och smidighet

« Smygin rorelser medan ni sitter vid middagsbordet och vintar pa att matvagnen ska komma.
Rulla axlarna, trampa med fétterna, vicka pa tarna etc.

o Uppmuntra den aldre till att sjélv kld sig, kamma haret, borsta tianderna, kndppa knappar...

Balans och koordination
« Dansa, det 6kar koordinationsférmagan. Gar dven bra om man sitter i rullstol.

o Rulla en boll pa bordet eller pa golvet, ett bra sitt att 6va upp 6ga-hand, 6ga-fot koordinatio-
nen.

+ Kasta ballong, en aktivitet med lag skaderisk.

« Tréna balans genom att ga pa knaggligt underlag. Plocka in sand i en balja och lat den éldre
kdnna sanden mellan tarna, antingen sittande eller staende.

Kondition och styrka

« Mattlig styrketraning kan med fordel genomféras i det dagliga livet, som att resa sig fran och
satta sig ner pa en stol, att sitta sig upp pa sidngkanten, ga i trappor etc.

o Stavgang och promenader brukar uppskattas av manga. Det &r lag skaderisk och kraver sma
forberedelser. Vid daligt vader kan man ga en runda inomhus. Man kan ocksa satta upp en
tipsrunda och ge hjarnan en utmaning. Bilda en promenadgrupp och stark gemenskapen!

o Tradgardsarbete forenar nytta med noje.

Finmotorik

« Finmotoriken kan 6vas upp genom att krama en boll, spela bingo, mala naglarna, knippa
knappar, skruva lock pa burkar, 6ppna smorpaket, vika servetter, halla i en penna, mala med
en pensel o.s.v.

« Boule eller bocciaspel &r en aktivitet som framjar social gemenskap samt inkluderar bade
grov- och finmotoriken.

Sittgymnastik

Bygg upp ett program med mattlig intensitet och skonsamma rérelser som inkluderar smidig-
het, styrka, kondition samt avslappning. Det kan ibland vara svart att motivera till traning, men
med hjalp av musik kan det bli mer spontant. Vilj musiken utifran den aldres smak och tycke och
anpassa till de olika delmomenten.
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Provsmaka och dofta

Chokladprovning

Choklad &r det dar lilla extra som forgyller tillvaron for bade
stora och smé&. Du behdver tre sorters choklad; vit choklad,
mjolkchoklad samt mérk choklad. Provsmaka i samma ord-
ning. Dofta pa chokladen, [at den smilta pa tungan och prata

om smakupplevelserna. Beratta om chokladens historia, visa

bilder pa en kakaoplanta, frukter och bénor.

Appelprovning

Doften av Ingrid-Marie kan viacka minnen fran
barndomens jul. Du behéver nagra olika sorters
applen. Lat deltagarna gissa vad det ar for appel-
sort genom att titta pa dpplena, dofta och smaka
dem.

Provsmaka olika exotiska frukter

Stimulera smaklokarna med papaya, ananas, fi-
kon, drakfrukt, stjarnfrukt etc. Ta fram informa-
tion om varje frukt och dess nyttiga egenskaper.
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Resor och reseminnen

Prata om olika lander och reseminnen. Lat deltagarna beréatta vilket land de dr nyfikna pa och
skulle vilja lara sig mer om. Samla in information om det specifika landet; valuta, mat, musik,
kultur osv. Fraga ert bibliotek om hjilp. Kanske finns det nagon férening som har sina rétter fran

det landet, som ni kan bjuda in?
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Vardagliga sysslor

Involvera den &ldre individen i de vardagliga sysslorna, i de sysslor som hon eller han sjalv finner
noje i och klarar av att utféra.

Vardagliga sysslor kan vara att:

« vika servetter

« vattna blommor

« hjalpa till att packa upp varor

« dammtorka

« fylla pa fagelbordet

« assistera vid tradgardsarbetet

o hamta posten

« hjalpa till vid matlagning eller bakning
» fotografera i vardagen

Kaffestunden

Kaffestunden ar en viktig ingrediens i vardagen. Den férenar manniskor och startar igang span-
nande samtal. Att samlas kring kaffebordet ar en aktivitet i sig, men kaffestunden kan ocksa
anvindas som en naturlig ut-
gangspunkt for andra aktiviteter.
| samband med kaffedrickandet
kan man |6sa gator, ha fragesport
eller prata om gamla minnen.

o duka kaffebordet med finser-

visen

« prata om kaffets historia och
visa bilder pa en kaffeplanta

o lukta och provsmaka pa olika
sorters kaffe

« mal kaffe pa en gammal kaf-
fekvarn

65



Musik Kognitiva aktiviteter

Spela musik efter den dldres smak och tyckte. « Hoglasning
| valet av musik kan man knyta an till olika « Dikter
teman, exempelvis: . Bécker

Beredskapstiden

50- och 60-tals musik

Dansband

Jazz

Klassisk musik

Rock

Musikfragesport

Lyssna pa melodikrysset pa radio
Prata om svensktoppen

Starta en kér om det finns intresse
Allsang

Prata om en artist
Musikunderhallningar

Konsert- och teaterbesok

Tidningar och skrifter

Minnestraning med hjalp av minneslador
Titta pa bilder, fotografier och olika fore-
mal

Fragesporter

Korsord

Ordlekar

Gator

Kortbingo

Memory

Pussel

Surfa pa internet

Spela spel pa datorn eller Nintendo Wii
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SKAPA MENINGSFULLA AKTIVITETER

Forslag pa andra teman

o Klad- och hattmode — ordna en hattparad
eller ett kafferep med hatt

o Skolan for och nu. Hur det var det nir du
gick i skolan? Vilka bocker anviandes? Var
froknarna stranga? Vad gjorde man under
rasterna?

+ Hembygd
o Olika arstider
o Hogtidligheter och traditioner

« Djur och natur

o Jakt och fiske

o+ Idrott- och sporthiandelser
« Handarbete, firg och eget skapande
o Keramik

« Decoupage med servetter
+ Konst och malning

o Porslinsmalning

o Sidenmalning

o Utstéllningar

« Konstutstillning

« Filmvisningar. Servera garna tilltugg
och dricka. Skapa en biokinsla.

Mer lasning
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"Kokbok” for aktiviteter inom dldreomsorgen, Inga Micko och Staffan Kleiner, Linképing 2004

Aldres miljger for fysisk aktivitet, Anna Bergman Stamblewski, 2008
http://www.fhi.se/PageFiles/3852/R200835_aldres_miljoer_for_fysisk_aktivitet_webb.pdf

Kvalitetskrav — aktiviteter for dldre, 2012, https://vardforbundet.se/BraVard/Kvalitetskrav/4-Akt/

Beta-studien. Forbdttrad balans, fysisk aktivitet och gdng hos dldre med 6kad fallrisk, pagaende stu-
die vid Karolinska Institutet http://ki.se/ki/jsp/polopoly.jsp?d=28828&|=sv
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