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Abstract in english

To be well-fit is the goal for many of us when we reach the age of 65. Now is the time to
enjoy life before the infirmities of old age forces us to move to special housing for elderly
people. This paper is about how nature and culture could contibute. There is quite a lot of
research on the subject, which leeds us on the right direction for wellbeeing. We should not
underestimate what good health for the elderly people will do to the economy of the country.
Well-known hobby-horses are of course visiting nature, enjoy cultural events and to keep
your network going. To steer clear of too much loneliness, try to learn how computers and
Internet works. Through my interviews I got a clear answer about the importance of being
able to retain the contact with nature, even if that means looking out of your kitchen window.
To live a full life you need both nature and culture according to the ladies I intervjued.

Sammandrag pa svenska

Att md bra dr mélet for manga av oss nér vi gor entré i tredje aldern. Nu ska vi fa mojlighet att
njuta vart otium innan for ménga krampor sdtter in och vi nddgas kanske bosétta oss pa
sédrskilda boenden. Uppsatsen undersoker vad vi kan gora for att fortsdtta ma bra. Det finns
redan idag en hel del forskning pd omradet som pekar pa vad som é&r bra for oss. Vi ska inte
glomma att inte minst landets ekonomi mar bra av att dldre ménniskor mér bra. Kéinda
kdpphistar giller fortsatt, som att vistelse 1 natur 4r mycket betydelsefullt, ta del av de
kulturyttringar som finns och var ridd om dina nitverk. For att undvika den stora ensamheten
sé kan det vara bra att ldra sig lite om hur dator och Internet fungerar. Genom intervjuerna
fick jag tydligt svar pa hur viktigt det &r att fa behalla kontakten med naturen, dven om det
handlar om att se pa naturen genom ett koksfonster. Mina respondenter ansdg att natur och
kultur var lika viktiga for ett fullodigt liv.

Det goda livet ar ett liv som 1 ldngden skapar mer lust dn

smarta.
Epikuros, grekisk filosof (341-270 f. Kr)



Forord

Mitt intresse for att undersdka hur kultur och natur paverkar vart valbefinnande har jag haft
under nigra ars tid. Jag studerade kurserna Ménskliga kommunikationer och Natur, kultur och
livsrytm vid Géteborgs Universitet, ddr ldste vi en hel del om hjirnans funktionalitet och natur
och kultur som helande kraft. Under studietiden pa Alnarp har intresset vickts for just
forhallandet till att bli dldre och hur vi kan arbeta forebyggande med vart vilméende genom
att forhalla oss till/dra nytta av naturen. Sunt fornuft har 1 alla tider sagt att naturen ar bra for
hélsan, och nu finns ny forskning som stérker utsagan. Kultur som hédlsobringare har ocksé
blivit ett vedertaget koncept, vi kan ordineras kultur pa recept. Aven detta stoder sig pa nutida
forskning.

Pensionsédldern bendmns i det flesta fall i uppsatsen med uttrycket “tredje aldern”. Det finns
en ridsla for att beskriva en person i aldern 60+ som gammal, éldre eller senior bade i
tidningar och i1 undersékningar. Jag valde att anvinda uttrycket ”den tredje aldern” som
beteckning pa personer som ar i dldern +60 till ca 80 +. Tredje ldern har blivit etablerad som
en bendmning pa en period med 6kad fritid, konsumtion av upplevelser och produkter samt en
mdjlighet till sjalvforverkligande. Tanken é&r att vi ska vara aktiva ndr vi uppnér
pensionsaldern, de flesta som jag sjilv kdnner har fullt upp med olika aktiviteter, den stora
skillnaden &r givetvis att de sjdlva kan bestimma over sin tid. Sjdlv ndrmar jag mig tredje
aldern s& d@mnet ligger mig varmt om hjértat.

2012-02-07 gar var stadsminister Fredrik Reinfeldt ut med en artikel i DN om att vi borde
arbeta” till vi 4r 75, det &r ju en annan form av aktivering som vi kanske inte drémmer om.
Med tanke pd att 2012 &r Europaaret for aktivt aldrande och solidaritet mellan
generationerna’, s kanske detta blir ett naturligt samtalsdmne i stugorna. Ungdomar idag
borjar arbeta allt senare sa det kan ta tid innan de har arbetat in till sin pension, ddrav mojligen
nodvandigheten av senarelagd pensionstid. Naturligtvis &dr det stor skillnad pa olika yrken,
men det finns en del yrken dér det &r mojligt att fortsétta arbeta och da kan jag tycka att det ar
bra med flexiblare instillning till 4lder for pensionering.

Négra av oss ar sa upptagna att vara vart arbete att det blir en slags fornekelse till att dldern &r
inne for pension. Vill vi s& kan vi lisa tidningen M Magasin®, som ofta behandlar frigor som
berdr dem som fyllt 55. I M Magasin April 2012 , redovisas olika kvinnors upplevelse av
pensionsdldern under rubriken Jag — en pensiondr. Kul eller fy”. Detta dr inte vetenskapligt
rumsrent, men dock en inblick i tiden.

I en alldeles féarsk dissertation vid Lunds universitet ”Trygg, sviken, osdker”, ”Tankar och
forberedelser infor pensioneringen”, skriven av Erika Werner, hir har Erika undersokt hur
ménniskor forbereder’ sig infor pensionen och upptickt att det 4r genomgéende ganska daligt
med forberedelser.

Forberedda eller inte forr eller senare s uppnar vi alla pensionséldern, dé ska vi gora det
basta av den tiden, min tanke &r att underséka om natur och kultur kan hjilpa oss pa traven
med att ma bra.

Med vi 1 uppsatsen menar jag de som nidrmar sig eller redan har hunnit upp 1 "tredje aldern”.

! Jonsson. 2009, sid.14

? Reinfeldt,[online] 2012-02-07

3 EU[online]Europaéret, 2012-02-06
* M-magasin Nr 4/2012

3 Werner, Erika, 2012, [online] sid.229
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1 Bakgrund

Var och en sin egen lyckas smed sédger ett ordstdv i vér kultur. Att ha hélsa dr nog for de flesta
av oss att beteckna som lycka. Samhaéllet ser det som ett problem att antalet pensionérer 2020
berdknas vara 2,2 miljoner varav av manga har hélsan och troligen kommer att fa njuta sitt
otium ett antal ar efter den uppnadda pensionsaldern. Det kommer att bli ménga personer att
forsorja for den arbetande delen av befolkningen.

Min tanke dr inte att diskutera senarelagd pensionsalder eller éttestupa, men ddremot sa tjanar
vi alla pé att vi har hélsan och inte belastar sjukvéirden. I diskussionsbetdnkandet av
beredningen Senior 2005 kan vi ldsa foljande: ” riv alderstrappan och forma flexiblare
livsloppsmonster, bryt aldersbarridrer, planera for aktivt aldrande och stark dmsesidighet och
ansvarstagande Gver generationsgranser’™’.

Nir det giller aktivt dldrande, med tanke pa natur och kultur, sa handlar det till stora delar om
aktivering, men enligt Lars Tornstam si maste vi dven beakta disengagemang’, mojligheten
att dra sig undan for kontemplation.

Svenska kommuner har numer 1 storre utstrackning forstatt vikten av att seniorerna behdver
stod for att behdlla hélsan och leva ett gott liv. Det kan handla om gemensamma aktiviteter for
social gemenskap, det kan vara aktiviteter i form av ex. musikstunder, foreldsningar, resor och
naturupplevelser. Selmaknuten i Backa i Goteborg dr exempel pd sddan verksamhet.
Personerna som har hittat till Selmaknuten &r allt fran 65-90 aringar. Det dr dessa ménniskor
jag ér intresserad av att studera, de som tagit steget in i den tredje &ldern, med hédlsan 1 behill
och pigga pa att exempelvis ta del av det som 1 exemplet Selmaknuten kallas Livslust (Bilaga
1).

Clark och Andersson® har i sin studie fran 1967 ”Culture and aging” angett fem punkter for
antecipatorisk coping’, dér den femte punkten lyder som foljer:

”De véarden och mal som individen haft under den tidigare delen av livet kommer sannolikt att
vara oforenlig med en rad forhdllanden under den senare delen av livet. I ett samhélle som
karakteriseras av viarden som betonar produktivitet, effektivitet, sjdlvstindighet och
ungdomlighet, kommer motséttningar att uppstd mellan dessa védrden och individens
mojligheter att uppna dem under alderdomen. Individen maste darfér 6verge dessa vérden till
forman for andra virden som dr forenliga med dlderdomens villkor.”

% S0U, 2003:91, Kap. 4.3

" Tornstam, L., 2010, sid. 125

8 Clark,M., Anderson,B., 1967

? Antecipatorisk coping, kan dversittas som foruttagen coping, coping betyder enligt Wikipedia; en persons
formaga att klara av krdvande situationer http://sv.wikipedia.org/wiki/Coping 2012-05-23
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1.2 Demografiutveckling

Den demografiska utvecklingen visar pd 6kande medellivslingd och vixande andel &ldre i
befolkningen. Den parlamentariska ildreberedningen i Sverige Senior 2005' (SOU 2003:91)
foreslér bl a att vi ska planera for aktivt dldrande.

1 SOU 2003:91 diskuterar man de behov som kan forvédntas. De anvinder en utsaga av den
finlandske filosofen Georg Henrik von Wright som genom f6ljande definition forsokt
bestimma begreppet behov'':

”En varelse behover sadant som det dr illa for den att undvara.” Mats Thorslund, sociolog
och professor i socialgerontologi menar i kunskapsoversikten ”Aldres behov” att behov'* ar
ett relativt begrepp som varierar mellan samhéllsgrupper och over tid. Forskningen inom
omrédet tyder pa att samhéllet kommer att ha svart att klara anstormningen av dldre dldre dvs.
de personer vi kallar for fjarde aldern” dessa forvintas ha ett stort vardbehov.

Ska vi ta till oss de senaste ronen fran undersdkningen "Morgondagens dldre”" gjord av
Kairos Future varen 2012 s& kommer tiden som tillbringas pé dldreboende att har minskat
kraftigt och &r 1 framtidsscenariot nere pa ett par ménader i exempelvis Stockholms stad,
enligt rapporten. Aldreboenden har blivit som hospis.

Om pensionsédldern behalls vid 65 s& kommer var fjdrde person i Sverige att vara pensionér
2060.(SCB2009b)"*

Foljande tabell 4r sammanstilld ur SOU 2003:91

Snart dr 20 % av Sveriges befolkning dver 65 ar.

Ar Antal medborgare dver 65 ar
1970 1,1 miljoner
2010 1,7 miljoner
2020 2,1 miljoner
2030 2,3 miljoner

Tab. 1 medborgare 6ver 65 ar

1.3 Gerontologi

For att fa lite mer grund att std pa nér det giller kunskap om aldrande sé har jag studerat Lars
Tornstams, 2010 och hans tankar om gerontologi. Gerontologi star for studier av aldrandet,
dér geron dr grekiska for gubbe och logos betyder ldra. Gerontologisk forskning tar med hela
spektrat for den &ldrande ménniskans totala situation. Tornstam tar upp aktivitetsteorin'> dér
forskningen baseras pa ett outalat antagande om att gott &ldrande ar forknippat med aktivitet.
Namnet aktivitetsteori borjade anvidndas forst pa 1960-talet nér disengagemangsteorin
presenterades. Aktivitetsteorins underliggande forskning har underforstétt varit den grund
som socialgerontologin vilat pa'®. Cumming & Henry presenterade en ny teori 4r 1960 som de

% Senior 2005, SOU 2003:91.

"' Larsson, K. & Thorslund, M. ,2002

12 Thorslund, M. & Larsson, K., 2006,

13 Kairos Future[online], 2012-05-08

" SCB, 2009, 2009:1.

** Tornstam,2010, sid.14.

' Tornstam,2010, sid.125.Nar den socialgerontologiska forskningen startade baserades den p ett outtalat
antagande om att ett gott dldrande var forknippat med aktivitet.
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benidmner disengagemangsteorin'’, den gér ut p att det inom varje individ finns en genetisk
nedlagd drift att 16sgora sig fran samhéllet ndr hon aldras. Denna teori verkar sta 1 strid mot
den tidigare aktivitetsteorin.

Aktivitetsteorin handlar precis som den later om aktivitet, att det goda aldrandet handlar om
bevarandet av det medeldlders livets ideal och definitioner av verkligheten.

Dagens produktivitets och effektivitetsideal innebar att forvalta sitt liv och vara aktiv med
forbyggande aktiviteter av olika slag, det ska vara aktivering fran vaggan till graven.

Mot detta stélls sa tankar om disengagemang- bara ordet kan tyckas ha en negativ klang.
Passiva pensionidrer som inte delar samhillets normala intresse for olika aktiviteter och
friskvéard. Disengagemangsteorin som presenterades pa 60-talet tolkades felaktigt pa detta vis,
det skulle exempelvis kunna innebéra att man inom vard av seniorer skulle ldta ménniskor
bara vara passiva. Nu var det forstas inte s man skulle se pa disengagemangsteorin. Aldrande
processen'® som &r biologiskt och psykologiskt betingad innebir att individen drar sig
tillbaka, avvecklar roller, uppnér jamviktsldge och darmed ett lyckligt &ldrande. Vi kan som
Tornstam,2010, gora en jamforelse med hur en Zenbuddist'® uppfattar virlden. I dennes virld
ar en hel del av grinsen mellan subjekt och objekt utsuddad, datid, nutid och framtid 4r inte
atskiljda, utan samtidigt existerande. Fran min egen horisont har jag ofta varit inblandad i
tillfallig musikaktivitet 1 samband med konserter pa olika boenden, allt som oftast sa fanns det
glitter 1 6gat p&d dem som lyssnade, men ndgon enstaka gang hénde det att ndgon av de boende
som aktiverades uttryckte ” mdste vi hora pd det hdr”. Personalen var snélla och kérde ner de
boende till musikstunden, men det kanske inte alltid var uppskattat. Vad jag forstod av
Tornstams resonemang s var det inte alldeles létt for personalen pé olika boenden att ta till
sig att det dven fanns disengagemang att ta hansyn till. Vi nar upp till tredje dldern oftast med
full gas, sen kan det naturligtvis kdnnas som en chock att det inte finns samma anledning att
fortsdtta gasa. Vi kanske skulle ma bra av att forutom aktiviteter dven tilldta en och annan
stillsam stund.

1.4 Pensioneringschock och ensamhet

Pensioneringschock kallas det i litteraturen, men mycket av forskningen tyder pa motsatsen
dvs. att manniskan blir mer ndjd med livet. Det finns en fransk studie®® dér man undersokte
ménniskors subjektiva uppfattning om hélsan sju &r fore pensionen och sju ar efter pensionen.
Hér rdknade man fram att pensioneringen medforde en subjektiv hdlsovinst motsvarande 7-10
ars forskjutning av éldrandet. Lars Tornstam dr kritisk till att manga gerontologer fortsétter att
basera sin verksamhet pa pensioneringens negativa effekter, de borde istillet d4gna sig &t den
motsatta frigan, varfor s& manga mar s bra efter pensioneringen®'. Jag kan tinka mig att vi
kanske ska ta ut lite av disengagemanget dven fore pensioneringen, unna oss att njuta av
“nuet” lite oftare.

Ensamhet ér ett begrepp som ofta kopplas ihop med dldre personer. Weiss skiljer mellan
ensamhet””, typen emotionell isolering och social isolering. Det ir tva skilda saker att kéinna
sig ensam och vara socialt isolerad. Att ha fa sociala kontakter behdver inte innebéra att man
upplever en inre kinsla av ensamhet. Positivt besked om sociala kontakter kan man ldsa i
Bodil Jénssons™ bok ” Nir horisonten flyttar sig”. ”Nu finns ju Internet” menar Jénsson, si

7 Tornstam,2010, sid.125
18 Tornstam,2010, sid.30
1 Tornstam,2010, sid.292.
2 Tornstam,2010, sid.141.
2 1bid

22 Weiss,R.S., 1973, sid.19
z Jonsson, B., 2011,



det gar lattare att halla kontakt. Bodil Jonsson har precis sjidlv gatt in i tredje aldern och
deklarerar 6ppet att Internet dr en mdjlighet att halla sociala kontakter vid liv. Att Internet
skulle ta dod pa ensamheten &r ju att fara med osanning, men att sociala medier 6ppnar en
mojlighet halla kontakten med néra och kédra och att vara uppdaterad pé vad som hiander far
tillskrivas anvindningen av Internet med olika sociala medier.

2 Teoretiska utgangspunkter

Naturligtvis finns ménga péverkande parametrar for eller emot att uppna aktivt dldrande och
vilméende. Negativt paverkande parametrar®* kan vara otillrickliga ekonomiska resurser,
dalig boendemilj6 med buller eller utslapp av olika slag, dilig mat, bristande socialt stod,
utanforskap med mera. I denna studie kommer jag dock enbart att fokusera pa tvd av de
parametrar som i positiv riktning kan vara bidragande till ett aktivt aldrande med hilsa och
vélmaende i behill, dels vér upplevelse av natur och var upplevelse av kultur.

2.1 Naturens betydelse for aktivt aldrande

Hir foljer en genomgéng av den litteratur som berdr natur och hélsa.

I'SOU 2003:91 Planera for aktivt dldrande kan vi ldsa ”Det finns ocksé flera studier som
pekar pd den genomgripande betydelse som det kan ha fér ménniskor, inte minst i mycket hog
alder, att ha tillgang till gronomraden. Naturen tycks inte bara kunna erbjuda avkoppling och
mdjligheter att vara fysiskt aktiv — nérheten till vixande och gronska tycks i sig ha positiva
effekter pa hilsan”.

Har ar det forstés uttycket “tycks i sig ha positiva effekter pd hélsan ” som &r intressant i
denna studie.

Jag vill i de teoretiska utgdngspunkterna peka pd vad forskningen har kommit fram till vad det
géller naturens betydelse for valmaende.

Patrik Grahns forskning har lett fram till vad han kallar ”Teorin om betydelsespelrummet™™.

Mainniskors behov av gronomréden ser olika ut beroende pa de omstindigheter som rader for
dem. Grahn forklarar med hjilp av en behovspyramid. Basen i pyramiden utgors av inatriktat
engagemang.

Nista del 1 pyramiden dr emotionellt deltagande. Aktivt deltagande &r tredje delen och
dérefter utatriktat engagemang som toppen i pyramiden.

24 Lisberg Jensen E., 2001, sid.27
23 Grahn, P, Ottoson, A., 2010, sid.63
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Vid en studie av 2000 slumpvis utvalda svenskar som genomfordes av Patrik Grahn och
Ulrika Stigsdotter, kunde ett monster skonjas som beskrivs i form av en behovspyramid.

De minniskor som deltog i Grahns studie fann forskarna att deltagarna sokte sig till ett
sdrskilt naturomrdde for att fa ta del av vissa kriterier eller dimensioner.

De ménniskor i Grahn/Stigsdotter studien som mar bra soker sig till vissa typer av
gronomraden och delar girna sina upplevelser med andra, de beskrivs att ha utatriktat
engagemang. De ménniskor i Grahn/Stigsdotter studien som vill vara mer for sig sjédlva, soker
lugn och ro for att hitta stdd i naturen dessa finns med inatriktat deltagande i pyramidens bas.
Forskarna Grahn(2003,2005), Berggren-Barring (2003) och Stigsdotter (2005) har gjort en
sammanstéllning av bestdmda karaktirer som har utformats av kvalitativa studier,
bildmaterial, intervjuer med mera. Karaktdrerna byggde inledningsvis pé de karaktarer som
Kaplan och Kaplan® foreslog pé 80-talet, men listan 6ver karaktirer har utvecklats och
breddats?’. Manga personer i de studier som gjordes beskrev just hur vilmaende de kinde sig
av att vara ute 1 naturen.

Karaktdrerna kan beskrivas som

Rofylld,

Natur,

Artrik,

Rymd,

Oppning,

Skydd,

Social

Kultur

Karaktdrerna finns ocksa beskrivna i Svensk Miljopsykologi, 2005 (sid.252)
Av de atta karaktirerna dr det séarskilt foljande som é&r stodjande for hilsan: Natur, skydd,
rofylld och rymd.

26 Kaplan,R.& Kaplan,S., 1989.
27 Lisberg Jensen E., 2001, sid.19

10



Natur®®- Vild natur dir vixter ser ut att vara sjilvsddda. Lav-och mossbelupna stenblock,

Bild — Roknds egen skog 2009-09-26 Foto BM Jonsson — eget arkiv

Skydd®- Omgirdade trygga nisten, platser som personer litt kan appropriera som sina egna.
Barnets koja, en tradgérd for den vuxne. Ett eget revir for sinnliga upplevelser.

"~ s ""' 3 A S s i i i R R g il
Bild Sjobo Sommarstad min trdidgard 2010-09-05 Foto BM Jonsson — eget arkiv

Rofylld*’- Ro och tystnad. Ljud frén vind, vatten, figlar och insekter. Platsen signalerar
voOrdnad, andakt, renhet och lugn. Seren, ej skrép, ogris, buller och storande ménniskor.

28 Johansson, M & Kiiller, M, sid.252
* Tbid
* Ibid
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Viskan, Sjobo Sommarstad Bords 2010-08-29 Foto BM Jonsson — eget arkiv

Rymd31- Vilsam kénsla av att ’komma in i en annan véarld”, en sammanhéllen helhet, som en
bokskog, en havsstrand, en plats dit man kan soka sig for reflektion.
ot A T SO L B - s bt o ;

ril,

Bild Karlamark, Grundsjén 2010-07-29 Foto BM Jonsson — eget arkiv
Just skillnaden mellan riktad uppmirksamhet och spontan uppmirksamhet®® har makarna
Kaplan och Kaplan dgnat sin forskning at. Dagens ménniska stér infor ett enormt
informationstryck, vardagen skriker av information fran olika hall, skyltar, telefoner, reklam,
allt vill fa oss att rikta var uppmairksamhet pa olika budskap, vi far sortera bland intrycken for
att inte bli 6verhettade. Naturen ddremot menar makarna Kaplan ger oss mojlighet att vila fran
denna Gverhettade situation och bara lata oss uppleva upptickarlust och spontan nyfikenhet.
Man skulle kunna kalla det hjarnans egen retreatfunktion®”.

31 Johansson, M & Kiiller, M.,2005, sid. 252,
32 Kaplan, R.&Kaplan,S., 1989,
3 Naturvérdsverket, 2006,[online] 2012-04-22
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Kaplan har utkristalliserat fyra restorativa varianter, dessa dr beskrivna med Kaplans egen

terminologi inom parentes’".

1 Att platsen ger besdkaren en kénsla av att
vara forflyttad till en annan virld, vid sidan
av vardagens stress och press. (Being away)

2 Att platsen uppfattas som att den har en
viss storlek och omfattning, i tillrdckligt hog
grad for att ge en kénsla av frihet och
spelrum. (Extent)

3 Att platsen vicker ens intresse och ger
stimulerande sinnesintryck. (Fascination)

4 Att man kdnner att man passar in i miljon;
att den &r forenlig med ens onskemal och

behov. (Compatibility)

Tabell 2 Kaplan& Kaplan restorativa varianter, With people in mind, Kap 2

Makarna Kaplan menar ocksa att man inte nddvéndigtvis méste vara ute i naturen, dven
naturbilder ger eftekt.

Naér det géller artificiella naturupplevelser s har Matilda Annerstedt beskrivit det 1 sin
avhandling” Nature and public health”. En studie av hur dven virtualiserade landskap®® kan
ge en dkta kénsla av att uppleva natur och den stressddmpning som naturen kan ge.

Terry Hartig, docent i psykologi vid Institutet for bostads-och urbanforskning vid Uppsala
Universitet skriver om restorativa miljoer’® eller aterhimtning som begreppet betyder. Han
menar att for att kunna aterhdmta sig sd méste det ha funnits nagon form av brist sa att
aterhdmtning kan ske. Hartig skriver om tidigare forskning kring restorativa miljoer och redan
under senare delen av 1800-talet la Frederick Law Olmsted grunden for teorier om restorativa
miljéer. Olmsted menade att det stindiga trycket fran yrkeslivets eller hemarbetets bekymmer
utan mojlighet till rekreation orsakade “mentalt och nervost betingad lattretlighet, dysterhet,
melankoli, idag betecknas detta ofta som psykisk stress eller mental utmattning®’. Olmsted
arbetade dven 1 praktiken med att ta fram restorativa miljder, ett exempel ar arbetet med att
skapa storre stadsparker, varav Central Park i NewYork dr ett exempel. Liknande beréttelse
om ménniskors stress”® finns dven i boken Stress, i och med den stora omdaningen av
vésterlandska samhaéllet, ny teknik, ny kommunikation hade manniskorna svért att hantera
situationen. Historien upprepar sig, vi har liknande mental och kroppslig utmattning hos
méinniskor dven idag.

Hartig” tar dven upp makarna Kaplans teori om dterhdmtning av koncentrationsférmagan. En
faktor for aterhdmtning &r “att vara borta” med psykisk och mojligen dven geografisk distans
till det arbete man vanligen utfér. Kaplan menar att naturmiljder, snarare dn andra miljéer
erbjuder sdidan mojlighet till aterhdmtning.

Edward O Wilson, en av den moderna biologins storheter, kallas ibland sociobiologins fader.
Enligt Wilson har vi mé@nniskor en nedérvd fallenhet for att tycka om levande varelser och
trivas i naturen. Denna egenskap, som Wilson kallar biofili *(kérlek till liv), har sallats fram
under drmiljonerna av det naturliga urvalet, eftersom den gynnat var dverlevnad. Roger Ulrich
en av miljopsykologins frontfigurer beskriver motsatsen biofobi, var reptilhjarna, eller
Alarmreaktionen (AR)*' som den ocksé beskrivs i boken Stress, reaktionen var livsnddvéndig,

34 Kaplan, R., Kaplan, S., Ryan, L.R, 1998, Kap.2

3% Annerstedt, M., 2011, 2011:98.

3 Johansson, M & Kiiller, M.( red), 2005, sid.267

7 Ibid Kap 15 , 5.267.

* Ekman, R o Arnetz, B., 2005, sid.16,

% Johansson, M & Kiiller, M., (red), 2005, ,Kap.15,sid..269.
“ Wilson, E O., 1984

*! Ekman, R o Arnetz, B.(red), 2005,sid.36
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for overlevnad under tidigare armiljoner. Fran den tiden hdrstammar dven var kénsla av att
vissa foreteelser i naturen fyller oss med lugn och harmoni, det finns 1 vara gener som man
populért kan uttrycka sig.
Roger Ulrich publicerade redan 1984 en studie i tidskriften Science, hans forskning hade visat
att en patient som har utsikt mot en park*? mér bittre och tillfrisknar snabbare 4n en som har
utsikt mot en tegelvigg. Det rickte med att se natur for att ma battre.
Gemensamt sa konstaterar forskningen foljande effekter som kan tillskrivas utevistelse:
o Skelettet stirks och benskdrheten motverkas
Muskulatur och rorlighet behélls
Overvikt motverkas
Somnkvalitet forbattras
Depression och &ngest motverkas
Motstandskraft mot infektioner 6kar
Stresstoleransen hojs
Akut hjartdkomma motverkas
Socialt liv framjas och ensamhet motverkas
Positiv forandring i hjarnans aktivitet
Sénker pulsen
Sénker blodtryck
Minskar likemedelskonsumtion
Koncentration och uppmérksamhet forbattras
e Okar vilbefinnandet
Dessa effekter finns beskrivna i FoU-rapport 9, 2003, Utevistelsens hédlsobefrimjande
effekter*’ pa minniskan. Detta kan i stort beskriva det vi fortsatt behdver for att uppna en
utstakad vig till battre vilmaende nir kroppen borjar motarbeta oss pa grund av hogre élder.

2.2 Kulturens betydelse for aktivt aldrande

Har foljer en litteraturgenomgéng om forskning och undersdkningar gjorda runt kultur och
hilsa. Nationell och internationell forskning visar att deltagande 1 kulturella aktiviteter kan
vara hilsofrimjande. Denna forskning handlar inte om nigon viss alder, den dr passar in
oavsett alder.

Musiken har en betydande historia medicinskt sett. Ett exempel var den romerske filosofen
Boethius med sin skrift “Institutione musica’ vars teori handlar om sambandet mellan den
kosmiska musiken och méinniskans egenproducerade musik. Institutione musica anvéndes
flitigt under medeltiden d& denna teori var en del av den grundutbildning som lédkarna under
denna tid maste genomga**. Det kiindes angeliget att fa med lite historik eftersom musiken
under flera d&rhundraden var en viktig del i likarnas utbildning, och anvidndes for aterhdmtning
frén sjukdomstillstaind. Under 1800-talet med naturvetenskapliga tinkesittets genombrott s
forlorade musiken sin medicinska betydelse. Dock kan man se en viss rendssans, det finns
som exempel numer mdjlighet att fa kultur pa recept.

Teorier om vilka mekanismerna dr som ligger bakom positiva hilsoeffekter av
kulturupplevelser kan hdmtas fran ett flertal forskningstraditioner, och det har bedrivits och
bedrivs en hel del forskning inom filtet kultur och hélsa. Statens Folkhalsoinstitut* har gett ut
en skrift kallad Kultur for hdilsa — en exempelsamling frdn forskning och praktik (2005), dar

2 Ulrich, R.S., 1984, sid.420-421.

* FoU, 2003[online] 2012-10-05

* Ruud, E., 2001, ,Del 1.5.21

3 Statens folkhilsoinstitut ,2005,s1d.11

14



beskrivs ett antal undersdkningar och studier som visar pd kulturupplevelsers positiva
betydelse for hélsan.

I forskningsoversikten om forhallandet mellan kultur och hélsa fran Statens Folkhélsoinstitut
(2005 s 11), star foljande att lasa:

’Skriften (forskningsoversikten) ger stod for att kulturupplevelser inte bara har ett egenvirde
utan dr viktiga for ménniskors vélbefinnande och hélsa. En svarighet som flera forskare lyfter
fram nér det géller forskning inom omradet &r att det dr svért att sérskilja om det &r den
konstnérliga upplevelsen i sig eller det sociala sammanhanget som den sker 1 som péverkar
hélsan i positiv riktning. Forsok ddr man jamfort kulturellt deltagande med deltagande i
fysisk aktivitet under samma sociala forhallanden visar dock att den sociala stimulansen inte
kan vara hela forklaringen till hédlsoeffekterna av det kulturella deltagandet”.

En del teorier dr inriktade pa att beskriva de fysiska/biologiska mekanismer som ligger bakom
de positiva sambanden. I sociologiska och socialpsykologiska teorier om ménniskors olika
livssyn kopplad till psykosocial hilsa har lyfts fram att vi har olika férméiga och forutsatt-
ningar att hantera stress och utmaningar. Kultursociologisk teori hdvdar att upplevelsen av
vissa former av kultur ingér i och stirker identitet och grupptillhdrighet*.

Jag vill ocksd ndmna en studie som visserligen hade sin senaste uppfoljning 1996, men dér
man kunde pévisa kulturella inslags positiva betydelse for hilsan.

For att studera effekterna mer forskningsmaissigt sa gjordes en svensk longitudinell studie av
LO Bygren'” med flera. Studien som pabérjades 1982 f5ljde 12000 svenskar i dldrarna 16-74
ar. Man fann att risken att do 1 fortid 6kade med 57 % om man tillhérde gruppen som sillan
deltog 1 kulturaktiviteter som att:

» G4 pa bio, teater, konsert, konst- och andra utstéllningar, besoka museer, kyrkan eller
sportarrangemang.

+ Lasning av bocker eller tidskrifter.
* Musicerande eller korsang.

Det gillde oavsett dlder, kon och sjuklighet 1 utgangspunkten och oavsett fysisk aktivitet,
rokning, socialt ndtverk, utbildning och inkomst. Vid en uppfoljning nigra ar senare, 1996,
hade 1500 personer avlidit. Studien visade pa att personer som var kulturellt inaktiva kunde
fororsaka sig en tydlig riskfaktor till for tidig dod.

Studien visade dven att personer som besokte museer hade béttre dverlevnad dn de som i
huvudsak dgnade sig at biobesok*®. Besok pa konstutstillningar, musikkonserter, teater, opera,
biograf samt sport och kyrkliga evenemang ger sinkt systoliskt och diastoliskt blodtryck®.
Vi lever lingre om vi dgnar vart liv at att vara kulturellt aktiva. Olika typer av kulturella
aktiviteter ger dig energiflode och hojer energinivdn. Manga dlskar att dansa vilket dels ger
rytmdvningar utifrdn musiken och dven motion, glddjen sprider sig i hela kroppen.
Nervsignalsubstanser och hormoner paverkas, detta har en likande effekt och paverkar
immunfrsvaret positivt siger S. Ehdin i sin bok "Hdj din energi™’.

Manga idag har musik i 6rat storre delen av den vakna tiden. I en alldeles farsk avhandling
vid Goteborgs universitet Everyday music listening: The importance of individual and
situational factors for musical emotions and stress reduction har doktoranden Marie Helsing
undersokt hur musik paverkar var vardag. Hon pavisar att musik har en lugnande effekt’’ och
att de manniskor som under dagtid lyssnade pd musik som de tycker om hade ett béttre
vilbefinnande och fick stressnivan att sjunka fortare efter upplevd stress.

4 Statens kulturrad , 2005,sid.11

" Bygren LO.,1996,sid. 1577-80.

8 Hallberg, Johan, 2010, sid.273

* Wikstrom, M-B., 2003, sid.91,

3% Ehdin, S., 2010,

S Helsing, Marie, [online] 2012-02-25, sid.3
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”Det visade sig ocksa att de positiva kdnslor som upplevdes till musik medierade effekten av
musiklyssnande pa stress, vilket innebér att man kan sédga att det inte var musiken som

direkt ledde till mindre stress utan att det var de positiva kénslor som upplevdes till

musiken som 1 sin tur ledde till mindre stress. Man kunde dven se att ju mer man gillade
musiken desto ligre stress upplevde man’*”.

Jag erkénner girna att jag under alla ar fran tondrens gitarrspel med séng, hela delen av
yrkeslivet som musiker (drygt 20 ar) och dven nu som amator, har kdnt hur musiken paverkar
mig sjdlv positivt, jag har inte haft ndgon tydlig forklaring pa denna kénsla innan jag laste i
artikeln " Why are we musical” av Donald A Hodges’*. I denna artikel kan vi l4sa att nir man
lyssnar pd musik frigors endorfiner i hjdrnan. Vad ér d& endorfiner? Det &r ett hormon, ett
kroppseget morfinsystem som aktiveras i olika typer av stresspaslag™. Sjunga och spela
instrument dr exempel pa faktorer som kan sétta igdng endorfinproduktionen. Mitt sitt till
egen terapi har varit att ta fram gitarren eller valthornet och utféra musikaliska dvningar,
endorfin produktionen sétts igang och efter musikpasset har jag alltid matt battre.

Tores Theorell som ar stressforskare stéller fragan i sin bok ”Noter om musik och hélsa om
det finns hilsoeffekterv att minniskor lyssnar pa och gor musik? Theorell beskriver de
hilsobefrimjande™ effekter vi kan fa av regelbundet dterkommande musikupplevelser som:

1 Dampning av intensitet och frekvens av uppvarvningsreaktioner i kroppen, ett avlastande av
belastande faktorer i vardagen, innebér att vi uppnér effekten g ner i varv”, liknande effekt
som uppnas vid meditation.

2 Forstirkning av anabolism och reparationsforméga som i sin tur 6kar féormagan att klara av
uppvarvningsreaktioner rent biologiskt. Detta motsvarar i stort den effekt vi far av
regelbunden fysisk traning, stimulering av de hormoner som 6kar kroppens forméga att
reparera och ersitta utslitna celler

3 Andrad coping. Forbittrade forvintningar och kanske forbittrade handlingsstrategier i
belastade situationer, innebar att vi far effekten att vi kan tdnka 1 nya banor, organisera om
livet. Uttrycket coping®® kan Sversittas med ” forméga att hantera stressfyllda och
kidnsloméssigt krdvande situationer”.

Nir det giller anvdndandet av kulturella inslag inom varden tar Britt-Maj Wikstrom i sin bok
»Estetik och omvdrdnad” upp hilsoeffekter’’ av kultur.

Arkitektur, miljoutformning och konstnérlig utsmyckning berikar vardmiljoer och skapar
forutséttning for battre vard. Wikstrom menar ocksa att kulturaktiviteter har positiva effekter
pa fysiologiska mekanismer av relevans for hédlsan. Wikstrom ingér for ovrigt i en grupp som
p4 sin Internetsida www.artsforhealth.se’® samlar information om forskning som bedrivs for
kultur och hilsa.

2.2.1 Hjdrnans roll och vara kéanslor

En del av forskningen som bedrivs runt kulturens paverkan handlar mer explicit om hur
hjérnan reagerar. Jan Fagius skriver i "Hemisfdrernas musik” om vénstra och hogra
hjarnhalvans funktionalitet. I sin bok diskuterar Fagius om hur musik vécker kénslor. Kinslor
later sig inte métas pa nagot enkelt sétt, de dr definitionsmassigt subjektiva. Det &r logiskt att
kdnslorna sitter mycket djupt i hjdrnan, var mentala och kognitiva pabyggnad i storhjdrnans

>? Helsing, Marie, [online],sid.26

>3 Hodges, D.A., 1998, sid.26-28.

> Sund nu ,[online] 2012-02-19

> Theorell, T., 2009, 5.22

36 Coping, kan dversittas : formaga att hantera stressfyllda och kidnsloméssigt krivande situationer”.
*7 Wikstrém, M-B., 2003, sid.37

58 Wikstrom, M-B., blogg: Internetsida www.artsforhealth.se 2012-05-02
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neocortex har fortfarande svért att tygla kédnslor. Psykologer brukar séga att glddje, sorg,
rddsla och ilska utgor elementéra kénsloldgen. Vid olika forsok som gjorts s& har
forsokspersoner oftast kunnat tolka dessa kinsloligen i musiken™.

I sin avhandling ”A Perspective Theory of Music Perception and Emotion” fran 2008 har
Bjorn Vickhoff forsokt forsta och forklara varfor vi blir emotionellt berrda av musik®. Han
upplevde precis som manga av oss sdkert gjort att ett visst musikstycke som han inte tidigare
lyssnat pa berorde honom starkt emotionellt. Han ville forsoka forsta vad som hénder nér
musiken berdr och har foljaktligen skrivit en avhandling runt detta fenomen.

Vickhoff bygger sin teori efter Merleau-Pontys Phenomenologie de la Perception®! (1945),
finns 1 engelsk utgava fran 1996. I denna bok grundar Merleau-Ponty sin Perception-action
theory, som har gjort manga avtryck i senare ars forskning. Vickhoff applicerar teorierna pa
musik.

Vickhoff frigar sig vad dr funktionen av att bli emotionellt berdrd av musik?

Vad ir erbjudandet? Musik engagerar hela hjarnan, vilket skulle foresla att det inte dr en drvd
process men en basal process i hjdrnans arbete. Teorin foreslar en relation mellan perspektiv
och kénsla. Vickhoff fastslér att spela och lyssna till musik ar procedurmassig kunskap, man
kan exempelvis se vid olika fall av hjdrnskador att en psalm eller sdng kan fortsatt sjungas av
den skadade personen, dven om personen inte for ovrigt kan uttrycka sig i ord. |
avhandlingens slutord®® konstaterar han att "musik berér, men denna sanning dr svdr att
formulera. Det dr en generell sanning om allt och ingenting, om livet”.

En bok som véckte ménga diskussioner nir den kom 1999 dr Don Campbells Mozarteffekten
— Musikens oanade kraft. Hiar redogors for hur man inom hélso- och sjukvard anvdander musik
for att sanka blodtrycket, lindra smérta, minska likemedelsanvéindningen m.m. Den handlar
om musikens paverkan® , ex. toning som syresitter kroppen, fordjupar andningen, far
muskler att slappna av och stimulerar energifloden. Boken kanske kan ses mer som kuriosa,
men den fAngar upp en del av den forskning som jag har ndmnt ovan.

3 Syfte och fragestallningar
3.1 Syfte

Undersoka betydelsen av natur och kultur ndr manniskan tar steget in 1 den tredje dldern.

3.2 Fragestallningar

1 Vad har utevistelser, mdte med natur for betydelse ndr ménniskan tar steget in 1 den tredje
aldern?

2 Vad har kulturella upplevelser for betydelse ndr méanniskan tar steget in i den tredje aldern?
3 Kan man hitta gemensamma ndmnare fran bada falten?

3.3 Begransningar

Jag har enbart studerat friska ménniskor med en alder av 65 till 89 ar, med foretradelsevis eget
boende.

> Fagius, J., 2001, sid.108

5 Bjorn Vickhoff, 2008,

o1 Merleau-Ponty, M., 1996,

62 Bjorn Vickhoff, 2008, sid 281
83 Campell, D., 1999,
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Respondenter till intervjuerna har valts frén den dldreverksamhet i Backa i Goteborg som
kallas Selmaknuten®,

Av paverkande parametrar for att uppna ett aktivt aldrande och vélbefinnande har jag
fokuserat pd parametrarna natur och kultur.

3.4 Begreppsdefinitioner

2.4.1 Definition av hélsa:

Enligt WHO:s definition fran 1948: "Hogsta mdjliga véilbefinnande hos den enskilde
individen, fysiskt, andligt, psykiskt och socialt och ej enbart franvaro av sjukdom”

Den svenska filosofen Lennart Nordenfelt skriver att det finns en tendens att sétta
likhetstecken mellan livskvalitet och hilsa. De flesta holistiska teorier betraktar hdlsa som en
kinsla av vilbefinnande och som formaga till handling. En person som inte &r i stdnd att
forverkliga sina individuella mal kan da sdgas vara i en situation av bristande hilsa. En person
kan objektivt sett definieras som sjuk, men sé ldnge detta lidande inte paverkar personens
vitala mal i livet siger Nordenfelt s& har personen en viss grad av hilsa®.

Enligt Hans-Georg Gadamer dr hélsan livets rytmik, ett oavbrutet skeende i vilket jaimvikten
hela tiden pa nytt stabiliseras. Andningen, &mnesomséttningen och sémnen, tre rytmiska
fenomen vilkas forlopp astadkommer liv, energiuppbyggnad och dterhdmtning®®.

2.4.2 Aktivt dldrande enligt WHO

Virldshilsoorganisationen WHO betonar att planering for aktivt aldrande handlar om att
skapa bista mojliga forutsattningar for fysiskt, socialt och mentalt védlbefinnande under
livsloppet 1 syfte att 0ka antalet friska levnadsar, formégan att skapa olika viarden och
livskvalitet i hog alder. Att vara aktiv betyder i detta sammanhang att fortlopande vara
delaktig i sociala, ekonomiska, andliga, kulturella och medborgerliga fragor®’.

2.4.3 Aktivt dldrande enligt EU

Enligt EU®® handlar aktivt aldrande om att:

Skapa arbetstillfallen for dldre

Ge éldre chansen att fullt ut delta i samhéllet

Ge dldre mojlighet att aktivt bidra genom frivilligarbete

Ge édldre forutsattningar for ett sjdlvstindigt boende med hjdlp av anpassade bostédder,
infrastruktur, IT-tjdnster och transport.

2.4.4 Aktivt aldrande enligt Folkhélsoinstitutet

Enligt Folkhilsoinstitutet handlar aktivt ldrande® om att:

Ett gott dldrande forbéttrar och forldnger livet. Fyra omraden lyfts fram som extra viktiga for
ett gott aldrande: social gemenskap och socialt stod, meningsfullhet, fysisk aktivitet och goda
matvanor.

64 Selmaknuten, Backa Goteborg, www.goteborg.se/....

65 Nordenfelt, L., 1991,

% Gadamer, H-G.,2003, sid.21

57 Senior 2005, SOU 2002:29.

68 EU-tema-élder [online] 2012-11-04

% Folkhlsoinstitutet, Folkhilsopolitisk rapport , [online]2012-05-02
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2.4.5 Alderism
Med dlderism avses negativa forestéllningar och diskriminering som baseras pa en manniskas
alder”.

2.4.6 Tredje aldern

En beskrivning av begreppet “den tredje aldern” ger Anna-Liisa Nirvinen i boken Aldrande,
Aldersordning, dlderism’" i bokens kapitel: Alder, livslopp dldersordning. Diskursen om den
tredje ldern kan ses som en ny diskurs att ifragasétta, utmana och foréndra tidigare
dominerande diskurser om &dldre och aldrande. Man skulle kunna sidga att diskurser

och stereotypier om dldre som skropliga, behovande, passiva och beroende har varit
dominerande om dldre. Narvdanen menar hér att diskursen om den tredje dldern kan ses som
ett forsok att sitta i alla fall yngre-éldre tillbaka i spelet, dvs. som varande aktiva medborgare
1 samhallet.

2.5.1 Definition av natur:

Natur dr med en klassisk definition allt som inte ménniskan kan skapa, i motsats till kultur och
senare artificiell, alternativt det som ar fott eller medf6tt 1 motsats till det som &r skapat av
ménniskan’?.

2.5.2 Definition av kultur:

Kultur kommer frén latinets cultura som betyder ungefar 'bearbetning', 'odling' och 'bildning'
och 1 sin tur harstammar fran cultus 'odla’. Begreppet har fatt en vildigt vid betydelse och
avser 1 vid bemaérkelse all méansklig aktivitet. Kultur har dock framst tva betydelser; andlig
(konstndrlig) odling eller socialt 6verforda levnadsmonster; 1 vardagligt tal dr den forsta
betydelsen den vanligare”.

2.5.3 Negativa kulturyttringar:

Kulturbegreppet dr mangfacetterat och rymmer aspekter som inte bara upplevs som positiva.
Kultur i betydelsen utvecklade vanor hos en population kan till exempel vara lika med
mobbningkultur, konsumtionskultur, sprit- och valdskultur. Vanligtvis menar vi dock med
kultur sddant som har med méanniskans forméga till att uttrycka sig kanske framfor allt i olika
konstformer. Men till kulturen hor dven till exempel traditioner, sprik, arkitektur och trosupp-
fattningar. Kulturfragor 4r centrala for den ménskliga existensen’ .

4 Metod

Denna studie bestér av litteraturstudie och intervjustudie som metod. Anledningen till detta ar
att jag ville undersoka vad forskningen sidger om natur - hilsa och vélbefinnande respektive
kultur - hélsa och vélbefinnande samt att jag ville underséka om forskningen har motsvarighet
1 den verklighet som mina respondenter i intervjustudien berédttade om. Teorierna jag har
studerat vander sig inte till en speciell dlderskategori utan dr mer allméingiltiga. Jag har
ddremot valt att i mina intervjuer studera en dlderskategori, ndmligen pensionirer i tredje
aldern. Anledningen till detta val dr att jag finner kategorin intressant, dels for att de kommer

™ Andersson,L,[online] 2012-05-08

"' Nirvinen, A-L, 2009,2009:10.

2 Definition av natur online} 2012-05-08
"Definition av kultur [online] 2012-05-08
™ Hallberg, J., 2010,
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att bli véldigt ménga inom en snar framtid och att det finns en viss oro om hur samhéllet ska
klara av situationen.

4.1 Intervjustudien

Jag valde kvalitativ metod for datainsamling, i form av intervjuer. Vad ér det som forvéntas
hinda vid en intervju? Tanken &r att vi ska fa den vi intervjuar att beritta for oss om hur de
forhaller sig till det &mne som vi har intresse av att beforska. Steinar Kvale beskriver i Den
kvalitativa forskningsintervjun att den kvalitativa forskningsintervjuns syfte’ ér att erhalla
beskrivningar av den intervjuades livsvirld.

Enligt Kvale’® s& frambringas kunskap genom samspelet mellan den som intervjuar och den
intervjuade.

Anna Johansson diskuterar i sin bok Narrativ teori och metod om berittelseforskning’’, en
specifik form som boken beskriver ar livsberittelser, den berittelse som en person beréttar om
sitt liv eller valda aspekter ur sitt liv. Den kunskap vi har och producerar om virlden, &r inte
en objektiv eller generell sanning utan kan endast ses som en av manga versioner av sanning.

4.1.1 Deltagare

Jag valde att gora intervjuer av fem personer ur en grupp som deltar i Selmaknutens
verksamhet, Backa Kulturhus Goteborg. Selmaknutens verksamhet ar ett slags svar pa hur
kommunerna hanterar resultaten av utredningen Senior 2005. Mina respondenter deltar 1
verksamhet riktad mot kulturaktiviteter. Jag hade hoppats att dven {4 intervjua nagon eller
nagra som deltar i naturaktiviteter, men oturligt s var den gruppen instédlld under varen.
Totalt intervjuades fem personer i aldrarna 67 till 89. Jag diskuterade upplevelse av natur och
kultur med respondenterna. Respondenterna bor alla runt omradet Backa 1 Goteborg, de deltar
i de aktiviteter som anordnas av Selmaknuten. Selmaknuten 4r en del i kommunens
aktivitetsutbud for stadens pensionérer. Respondenterna blev tillfragade vid ett par av de
aktivitetspass som erbjuds, i detta fall var det frigérande dans och musikcafé. Respondenterna
visade sig tycka att det ar viktigt att forskning bedrivs om de frdgor som berdr pensiondrernas
situation, de stéllde villigt sin tid till férfogande.

4.1.2 Genomforande av intervjustudien

Min intervjustudie bestod i att jag intervjuade fem personer i1 vardera ca. en timme.

Jag hade redan nir jag fragade respondenterna talat om vad intervjun skulle handla om. Jag
hade frdgor om hur de forhaller sig till natur och hur de forhéller sig till kultur. Natur blev
frdgor om vikten av ndrmiljo, hur de anvénder naturen. Kultur blev i forsta hand hur de
upplevde aktiviteterna pa Selmaknuten, men dven om de i 6vrigt anvédnde sig av kulturutbudet
1 Goteborg. Intervjuerna holls 1 en for respondenten kiand miljo, vi holl till 1 Caféet pa Backa
kulturhus, jag kunde da dven bjuda respondenterna pa en kopp kaffe. Jag gjorde
bandinspelning av intervjuerna, men dven lite anteckningar. Man kan ju inte alltid lita pa
tekniken, och da kan det vara bra att ha lite anteckningar att tillga. Dessa gédnger fungerade
dock tekniken tillfredstillande.

Jag forsokte fora samtal med mina respondenter utan att sjdlv prata for mycket, bara sa pass
att det kéindes som ett naturligt flode mellan oss.

" Kvale, S., 1997, sid.13
" Kvale, S., 1997, sid.40
7 Johansson, A., 2005,sid.26
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Jag hade fardigstallt ett frigebatteri som jag forsokte anvéinda som en rdd trad, utan att
avbryta deras berittarglddje. Hér foljer nagra av de fragor som jag anvinde som stod nér det
giller upplevelser av natur

Hur ser du pé din nérmilj6 dér du bor?

Hur ser du pé avsténdet till dtkomlig natur?

Hur ofta beger du dig ut i naturen?

Pa vilket sétt dr naturen viktig for dig?

Vad vill du uppleva nér du gér ut 1 naturen?

Ar naturaktiviteter viktiga for sociala kontakter?

Négra fragor for att respondenterna skulle berdtta om sina kulturupplevelser.

Deltar du ofta i verksamheten pa Selmaknuten?

Vad foredrar du att ta del av?

Hur ser du pé att aktivt delta i musikaktiviteter?

Pa vilket sétt dr kultur viktigt for dig?

Ar aktivitet med rérelse ex. dans ndgot som du deltar i?

Deltar du 1 aktiviteter &ven annat dn Selmaknuten?

Hur kédnde du infor pensioneringen?

Kénner du att verksamheten pa Selma dr viktig for sociala kontakter?

Alla intervjuer bandades och nedtecknades. Jag forde dessutom lite anteckningar under
samtalets gdng. Jag gjorde utskrifter pa alla intervjuer och kunde dérefter forsoka kategorisera
dem.

Mina intervjuer kategoriserades forst i natur och kultur tillhorighet. Jag anvénde fargpennor
pa det utskrivna materialet for att kategorisera texterna. Gront for saidant som kategoriseras till
natur och rosa for det jag kategoriserade som kultur.

Viktiga tankar runt pensionering, ensamhet och boendeform kom ocksé fram vid mina samtal,
dessa fick ytterligare andra farger som orange for pension, bla for ensamhet och gult for
boende. Jag fragade dven efter dator/Internet kunskaper, eftersom jag anser att det kan hjélpa
upp mojligheten att halla ett socialt ndtverk intakt.

4.2 Litteraturstudien

Litteraturinsamlingen har for kulturens del frimst handlat om litteratur som jag bekantat mig
med vid Tvérvetenskapliga studier som “Minskliga kommunikationer” 2008 och "Hélsa,
Natur, kultur och livsrytm™ 2009.

Niér det giller natur och hélsa sé har jag sedan minst 25 ar tillbaka intresserat mig for amnet.
Under dren 2010-2012 har jag fitt ménga intressanta litteraturforslag pa kursen Natur, hélsa
och tradgérd.

Jag utgick fran webbsokningar pa ord som kultur och hélsa, och natur och hélsa, dessa
sokningar har gett mig mdjlighet att bekanta mig med avhandlingar och forskningsrapporter
som berdr mitt &mne och ar av relativt sent datum. Sokningarna har gjorts enligt
snobollsmetoden, dvs. det ena leder till nésta och intressant litteratur uppenbarar sig. Statliga
myndigheter som Folkhélsoinstitutet erbjuder ockséd vidlmatad information pé sin hemsida.
(www.sfi.se)

4.2.1 Genomforande av litteraturstudien

Hér var min utgangspunkt natur — hilsa, vilbefinnande och kultur — héilsa, védlbefinnande.
Béde natur och kultur beskrivs vara bra for hélsa och vilméiende. Jag undrade 6ver om det
finns gemensamma ndamnare. I mina tidigare studier har jag last om hjarnforskning, man kan
studera hur hjdrnan paverkas av olika aktiviteter. Jag ville studera om det finns ytterligare
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beldgg exempelvis hur kultur paverkar hjarnan. Olika aktiviteter far kroppen att exempelvis
hoja endorfin nivan. Vi kédnner att olika aktiviteter paverkar i positiv riktning, vad sidger
forskningen? Det jag fann intressant redovisas i teoriavsnittet.

4.2.2 Analys av teori mot resultat

Naér jag hade mitt resultat av intervjuerna kategoriserat sa ville jag studera mitt resultat mot de
teorier jag hade funnit intressanta. Dérfor utgick jag fran huvudkategorierna frin resultatet av
intervjustudien nér jag aterkopplade till teoridelen.

5 Resultat

Mitt resultat har jag analyserat med hjélp av att lyfta ut kategorier enligt mina
sammanstéllningar efter intervjuerna. Beskrivs 1 Kap. 4.1.2 Jag har valt att dela upp éven
resultatet 1 en del som berdr natur och en del som berér kultur.

5.1 Vad har métet med naturen for betydelse for respondenterna ?

Naér det géller natur var alla rérande 6verens om att naturupplevelser hade varit och var
fortsatt en stor och viktig del av livet. De yngre dldre &r flitiga med promenader och besok i
parker, medan de édldre pa grund av forutsittningar som ont i benen, yrsel och annat, blir mer
beroende av att det finns en trivsam ndrmiljo att titta pd. Narmiljon blir viktig i det fall att den
narmaste kontakten med naturen blir den egna balkongen, att kunna f6lja naturens véaxling
fran koksfonstret blir da en viktig del av tillvaron. Négra av respondenternas kommentarer
var: “’ndr det dr mycket annat, tankar som far runt, sd dr sdga buskar bdttre dn valium”, “jag
mdste ut”,” jag tror pd frisk luft”, jag skulle inte kunna bo i nagot betonggetto” .

Alla respondenter hade ett langt forhdllande till natur, dels genom att ha natur pd nira hall
som att ha haft eller ha tillgang till egna tradgardar eller genom att ha natur pa nira
gangavstand fran boendet. Deras moten med naturen ger dem vidlmaende.

?Tdnk att vara frisk och kunna ga ute, naturen dr ett positivt mdste”.

5.1.2 N&rmiljé

Hur viktigt dr det att ha ndrmiljo att ta del av eller bara att titta pa?

Bland de yngre respondenterna s& var ndrmiljon, den miljo dar man kan ta sin avstressande
promenad. Ett omrdde dér de kénner sig bekanta och trygga att rora sig i. Tank att pa tva
minuter befinna sig 1 en skogsdunge med rikligt fagelliv, det upplevs som livskvalitet.

For de dldre sd upplevdes ndrmiljon som viktig for att kunna titta pa naturens vixlingar, en
gard dar de kan ta sig runt, och byta nagra ord med grannarna. I deras bostadsomrade finns
hyreshus med ordentligt med plats for trad och planteringar, men enligt respondenterna lite
for daligt med sittmdjligheter. Det saknades en lugn plats for den som ville ha bara lugn och
ro, manga barnfamiljer gor att det blir lite mycket stoj for den som narmar sig 90 &r. En lugn
vra hade uppskattats.

De éldre upplevde ocksa att det hade byggts trappor i omradet som var vildigt fina, men
sjdlva fick de betydligt langre att ga for att ta sig runt trapporna. Det &r inte 1att att ta sig upp 1
trappor med rullatorer eller rullstolar.
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5.1.3 Natur eller park

Var upplevs naturen bist, i en park eller orérd natur?

Beroende pa vart 1 staden man bor sd utnyttjar man den natur som staden erbjuder.

Promenad var ett stdende inslag for alla respondenter, de dldre kunde inte lédngre ta sig runt
som de hade gjort tidigare, men promenader var eller hade varit stdende inslag i vardagslivet
eller som helgaktivitet.

Bor du néra naturen sé viljs naturen fore den anlagda parken. Ligger den anlagda parken pa
gangavstind sé kan den bli ett méal for promenaden. Tradgdrdsforeningen som ligger atkomlig
mitt 1 stan fick mer spontanbesok dn Botaniska Tradgéarden. Botaniska ligger pa andra sidan
stan for de som bor 1 Backa s det blir ett litet foretag att ta sig dit. Parken ligger inte precis
vid buss eller sparvagnshallplats sd det dr en extra promenad bara att ta sig fran hallplatsen.
”Jag behéver inte gd mer dn 200 m sd har jag ett naturomrade med faglar” berdttar en
respondent. Ett strovomrdde med blandad viixtlighet svanar, fageltorn och fdagelskadare.
Respondenten foredrar natur fore anlagd park eftersom hon bor alldeles nira naturen. Aven
Delsjons Friluftsomrdde diskuterades, alla anser det vara mycket vl vért att ta sig dit. Delsjon
ligger ocksa en bra bit fran Backa, men med nagot battre kommunikationer dn for att ta sig till
Botaniska. Aven hir kriivs att man promenerar en bit for att ta sig till omradet.

I Backa finns en fantastisk park som kallas Varldens park som en av respondenterna varmt
rekommenderade, hon tyckte det var synd att inte fler kidnner till parken. Alla respondenter
hade ett forhéllande till Hélsans stig som anlagts i Backa mot Lillhagenomradet. De som har
bott lange i omrddet kunde pdminna sig om att naturen var mer ordrd, det fanns en del vilda
djur som radjur och dlgar. Nu har Backa fortétats som alla omraden i och nédra Goéteborg.
Ibland vill man bara njuta av tystnaden, bade en anlagd park eller en skogspromenad kan
erbjuda detta. Nagon menar att tystnaden ar underskattad, efter en stressig dag pa arbetet s
var det mest tystnad som efterlangtades, skont att bara sitta pa trappan och lyssna pa
fagelsangen.

5.1.4 Odla

Jag tog upp frdgan om att odla tillsammans, exempelvis i Selmaknutens regi, men det verkade
inte intressant for ndgon av respondenterna.

Endast en av respondenterna dr en inbiten odlare. Hon gér in for trddgardsarbetet, rensar,
klipper hiackar och odlar gronsaker.

De lite dldre tycker om att titta pa odlingarna som finns vid Skélltorpsvdgen i Backa, dir finns
kolonitradgardar for odling. Det dr bekvdmare att njuta av andras odlarmodor an att sjalv
jobba i en trddgérd. De av respondenterna som har tridgérd, njuter av mdjligheten att sitta pa
altanen och njuta av stunden, lite grasklippning dr enda masteaktiviteten 1 tridgarden.

Odling fér ske i1 krukor som star hogt, beroende pa mangden mdrdarsniglar. Sniglarna kan nog
fa dven inbitna odlare att ge upp.

5.2 Vad har métet med kulturen for betydelse fér respondenterna?

5.2.1 Musik, dans, yoga

Vad ger musik, korsdng, dans?
De som fick kulturupplevelser med sig frdn hemmet, jobbet eller skolan fortsétter gdrna med
att ta till sig olika kulturformer genom livet. Opera och konserter var léttare att ta sig till nir
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det var ett géing pd jobbet som gick, da fanns det draghjélp att komma ivég, nu dr det lite
bekvidmare att vara hemma.

Négra har dans som sitt stora intresse och da dr det ofta musiken till dansen som blir den
musik de kidnner sig mest komfortabla med. Musik fran ungdomstiden, som jazz i Benny
Goodmans tappning foljer med upp i dren, hor man den musiken i olika sammanhang sa far
man associationer till den tiden. Ett sitt att bryta ensamheten &r att ga med 1 nagon
dansforening séger en av respondenterna. "Jag dansar, har alltid dansat,.” Ofta &r det dans
som anordnas av PRO, pé dagtid, men Selmaknuten har ocksé uppfattat behovet av att rora sig
till musik. Nagra av respondenterna gér tva dagar i veckan pé dans — frigérande dans pa
Selmaknuten. De tycker att det &r viktigt att det gar for sig att man dr borta ndgon gang, ingen
foranmadlan, bara att hinga med, och det kostar inga stora pengar. Det handlar om dansévning
1 grupp for att halla kroppen igang, afroinspirerad musik och snilla rorelser.

En av mina frigor handlade om att sjunga. "Kér dr inte min grej”, siger respondenten, jag
hor till generationen som fick veta att vi inte kunde sjunga. Detta &r tyvérr ofta
forekommande, en pedagogik som har satt stopp for mycket gladje. Pa Selmaknutens
musikcafé ges da och da mgjlighet till att delta i allsang.

Négra av respondenterna gar pa Selmaknutens Yoga. Yoga hjilper bland annat om man inte
kan sova, da far man verktyg att fa bort tankar ur huvudet, menar respondenterna. Det hjédlper
dven for att hdlla uppe smidigheten i kroppen.

5.2.2 Laser

Alla respondenter ldser bocker och har dven hittat till ljudboken, nadgon papekar att "ndr jag
lyssnar pa en ljudbok sa gor jag inget annat samtidigt”.

*Varfor ska jag damma bécker, jag gar till biblioteket” séger en av respondenterna.

Vid éret for pensioneringen tyckte nagon att det kdndes for onyttigt att ldsa bocker mitt pa
blanka dan. Nu nagra ar efter pensioneringen s dr bokstunden en del av livsnjutningarna.
Alla respondenter 16ser korsord, vilket ofta omndmns som en fortréaftlig sysselsittning just for
att halla hjdrnan 1 trim.

5.2.3 Resor

Kultur i form av att se andra platser och méta andra ménniskor star hogt i kurs hos
respondenterna. Resandet ar och har varit viktiga delar 1 livet for alla respondenter. Det ror sig
om allt frén att vara pa samma stélle i ménader till att gora 1dngresor till Indien, Vietnam,
Australien. Europa ér ocksa ett aterkommande resmal for flera. Att tinka pa och minnas alla
trevliga upplevelser dr starkande nér livet ibland blir tungt menar ndgon av respondenterna.
Reseaktivitet kan ocksa vara att ta bussen och aka runt, pensionérer aker gratis i Goteborg
visa tider pd dan, det gor att fler kan ta sig ut. Respondenterna utnyttjar mdjligheten att med
kommunala fardmedel ta sig runt och titta pd andra delar av Géteborg.

Aven Selmaknuten har uppmirksammat att ménga ir intresserade av att resa och ordnar resor
till olika platser, i var 2012 bar det ivég till Italien och dven en tur till Norra Sverige med flyg
over dan.

5.2.4 Selmaknuten

Jag undrade lite 6ver hur de hittat till Selmaknuten.
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Selmaknutens Livslust program hittar man om man passerar Kulturhuset i Backa, eller
handlar i affdrerna pa torget intill. Det skickas inte ut specifik information. Att man hittar till
Selmaknuten och de aktiviteter som erbjuds beror ofta pd mun till mun metoden. Man kan
hitta information pa Internet pdA kommunens sidor dir Livslustprogrammet finns tillgdngligt.
Manga har lockats dit av spdnnande foreldsningar, fredagsmusiken, yoga, frigérande dans.
Gun Mattsson som &r ansvarig tycker de alla dr fantastisk, respondenterna ville alla att detta
skulle framga.

5.3 Kan man hitta gemensamma ndmnare fran bada féilten?

Béde natur och kultur &r viktiga livsférhdjande element for mina respondenter. Ndgon av dem
anser att naturen kan vara mer léttillganglig och att kultur méste man anstranga sig mer for att
komma ét.

Respondenterna ndmner social kontakt bade vad det géller natur och kultur, de deltar 1
verksamheter utomhus som orientering eller promenader och inomhus aktiviteter som
musikcaf¢ eller frigorande dans. Just att hitta nya mdjligheter till sociala kontakter dr en viktig
del i Selmaknutens arbete. Ensamhet kan ibland vara sjélvvald, men ménga kanske ocksé
behover lite stod for att viga ta steget till nya sociala kontakter. De intervjuade kvinnorna var
ocksa mana om att hélla kroppen i trim, detta dr en punkt dédr bade natur och kultur har svaret.
Yoga och frigorande dans kan ge forbattrad fysik at kroppens olika delar. Promenader i
naturen eller trddgérdsarbete kan ge liknande resultat. Nér det géller yoga sa har den dven
paverkan pé respondenternas tankar, de kan anvénda yoga for att hjélpa upp de stunder nér
tunga tankar stor nattsdmnen. P4 samma sétt kan respondenterna finna rogivande stunder i
naturen som ocksé hjdlper nér livet kinns tungt. Stress av olika anledningar forekommer dven
for pensiondrerna, dven hér berittar respondenterna om olika sétt att hantera stress, hir
anvénds ibland hardfort tradgardsarbete ibland promenader men dven att lyssna pa musik kan
vara stressddmpande. Respondenterna tar tillvara bdde kulturens och naturens betydelser for
att leva ett bra liv.

Jag gjorde en sammanstéllning i tabellform over betydelsen av natur och kultur. Har utgick
jag frén tabellen om utevistelsens hélsobefrimjande effekter som finns beskrivna i FoU-
rapport 9, 2003. I tabellen kopplade jag en kolumn med kulturella uttryck som i litteraturen
beskrivs ge liknande resultat som det vi far av utevistelser i1 natur. Till detta la jag en kolumn
som berdr respondenternas beréttelser. De berittade i vara samtal om hur olika aktiviteter i
natur och kultur hjédlpte dem i vardagen. Nir respondenternas beréttelser stimde in med bade
betydelsen av natur och kultur sa noterade jag med kryss.

Tab. 3 Gemensamma effekter

Natur:hdlsofrimjande | Kultur Respondenterna
utevistelse

Skelettet stirks | Yoga, Dans X
och
benskorheten
motverkas

Muskulatur och | Frigérande dans X
rorlighet
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behalls

Overvikt Dans
motverkas
Somnkvalitet Yoga
forbattras

Depression och

Yoga, frigorande

angest dans
motverkas
Motstadndskraft | Dans

mot infektioner
Okar

Stresstoleransen
hojs

Musiklyssning, yoga

Akut
hjartakomma
motverkas

Socialt liv
frdmjas och
ensamhet
motverkas

Kulturella aktiviteter
av olika slag, ex.
Selmaknutens
Musikcafé

Positiv
fordndring i
hjarnans
aktivitet

Yoga, dans,
musicerande

Sanker pulsen

Sanker
blodtryck

Minskar
ladkemedelskons
umtion

Koncentration
och
uppmaérksamhet
forbattras

yoga

Okar
vilbefinnandet

Kulturella aktiviteter
av olika slag, ex.
Selmaknutens
Musikcafé
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5.4 Ytterligare kommentarer som respondenterna beréttade om

En intervju kan ibland fa lite utsvdvningar som pé sétt och vis 4nd4 hor till. Pensionen &r en
del av det man upplever i tredje aldern, nat man inte vill kinnas vid eller kanske nét man ser
fram emot, dir fanns bada varianterna hos mina respondenter.

5.4.1 Pensioneringschock

Tvéa av respondenterna hade tydliga minnen av den stress som det innebar att sluta arbeta.
Stressen Over att inte vara behovd var svar att hantera, de kdnde sig hela tiden onyttiga.
Arbetstiderna sitter i kroppen, det dr svart att slappa fikatider, matraster och att halla koll pa
klockan. Ménga vill inte erkdnna att de dr pensiondrer, ett exempel som nagon av
respondenterna tog upp var” Ndr frissan fragar vad jobbar du med?” Dé var det jobbigt att
sdga att ” jag dr pensiondr. Det dr svart att ta in att jag dr faktiskt en san pensiondr”.

Ingen av respondenterna ville jobba kvar till 75 ars &lder, men det kunde vara lite mer
flexibelt.

5.4.2 Internet

Internet &r en allt storre del av allas vardag sd det var intressant att hora lite om hur de
anvéander Internet. De dldre av respondenterna hade inte datorer och Internet, men de yngre
var utrustade med var sin dator och hanterade utan vidare Internet for kommunikation med
sldkt och vdnner via ex. facebook.

5.4.3 Boende

En av respondenterna uttryckte behov av att bo dér det fanns tillgang till gemensamma
utrymmen ex. for mat och umgédnge. De upplever det som att vill du till sarskilt boende ska
hemtjanstens mojligheter vara uttomda, dvs. fyra-fem besok per dag och man far ha problem
med att gé.

Privata boenden blir orimligt dyra, det finns sddana dér det erbjuds gemensamma ytor.

Det finns helt klart behov av boende dar det finns mdjlighet till viss service, men dér man
klarar det mesta sjdlv. Ensamheten kan vara svar, och det kan dven vara svart att halla uppe
sina sociala kontakter om man blir dlig pa att ta sig fram, &ven om man &r klar i huvudet.

6 Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Jag valde att undersoka en grupp ménniskor i tredje aldern som jag finner det intressant att
forhalla sig till. De dr en vixande skara om man ser till antalet, kommunerna satsar resurser
pé att de ska vara aktiva och det gors stora studier som ex. Senior 2005’ Fyrtiotalisterna r
den generation som nu gar in i tredje dldern, de &r var forsta pensionirsgeneration som har
haft tillgang till bade fullvardig kost och béttre vard genom hela sina liv. Det dr ocksa
intressant att se hur kommuner kan agerar for att ta hand om denna pigga
pensiondrsgeneration. Selmaknuten i Backa ér ett exempel pa hur Goteborgs kommun tar sig
an uppgiften.

Utifran syftet sa var det lampligt att hitta en malgrupp som har uppnatt tredje aldern.

8 Senior 2005, SOU 2003:91
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Verksamheten vid Selmaknuten’ i Backa Goteborg vinder sig just till denna mélgrupp. Har
finns en bredd av aktiviteter s& min forhoppning var att jag skulle hitta personer som var
villiga att sétta av lite tid fOr att delta i min undersdkning. Eftersom jag har personlig kontakt
med en av de ansvariga 1 personalen pa Selmaknuten sa kunde jag fa hjdlp med forfragan om
att fa respondenter att delta i intervjuerna. Valet blev personer som deltar i aktiviteten
frigérande dans, samt de som deltar i kulturaktivitet pa fredagar. I den frigérande dansen
deltog enbart kvinnor, sé det blev naturligt att ndgra av dessa kvinnor anmaélde sitt intresse for
att delta i intervjuerna. Vid kulturaktiviteten var det flest kvinnor nérvarande just vid den
fredag jag hade valt att ndrvara. Hér pratade jag med ytterligare kvinnor som kunde ténka sig
att avvara nagon timme for intervjuer. Nu stédllde jag mig fragan varfor urvalet enbart blev
kvinnor, det finns dven grupper pa Selmaknuten som vénder sig till médn. Det hade absolut
varit av lika stort intresse att intervjua méin. Antalet personer som deltar i verksamheten ar
dock dvervigande kvinnor. Mojligen kan det vara sa att de aktiviteter jag blev
rekommenderad att bevista appellerar mer till kvinnor &n man. Min forhoppning var dessutom
att jag skulle ha fatt kontakt med nagra av dem som deltar i Selmaknutens naturaktiviteter,
men den l1ag for tillfallet nere.

Mitt syfte var att undersoka vilken betydelse natur och kultur har for respondenterna, har
visste jag att de deltog i kulturella aktiviteter, men jag visste inte vad naturen hade for
betydelse for dem. En invindning mot valet av respondenter kan vara att de redan anser att
kultur har betydelse for dem eftersom de redan deltar i aktiviteterna. Det kunde ha varit
intressant att intervjua ett antal pensiondrer som inte deltar i ordnade aktiviteter.

6.1.1 Kvalitativ metod for datainsamling

Jag valde kvalitativ metod for datainsamling, 1 form av intervjuer. Det dr spédnnande att prata
med personer som &r helt nya bekantskaper. De var alla villiga att berétta om sina livsvérldar
utifran de frdgor jag borjade mina intervjuer med. Intervjuformen ar krdvande tidsmassigt och
jag rekommenderades att ta med fem personer i min undersékning. Respondenterna visade sig
vara en relativt homogen grupp. Intervjuerna forflot smidigt, de pratade pa hela tiden. Jag har
inte sa stor erfarenhet av intervjusituationer, men vid négot tillfille intervjuade vi yngre
manniskor i1 tondren och dér var det svarare att f& uttbmmande svar. Av och till sa upplevde
jag att samtalet svdvade ut och da giller det att pa ett naturligt sétt forsoka ta sig tillbaka till
den linje man valt att folja. Aven om intervjun sker i samtalsform sa ir det en fordel att ha
vissa hallpunkter, jag ville ha svar pa vissa fradgor utan att stilla dem pd sédant sitt att
respondenterna borjade fundera 6ver vad jag som intervjuare ville hora.

Anna Johansson diskuterar i sin bok Narrativ teori och metod om berittelseforskning, en
specifik form som boken beskriver ér livsberittelser™’, den berittelse som en person berittar
om sitt liv eller valda aspekter ur sitt liv. Den kunskap vi har och producerar om virlden, ér
inte en objektiv eller generell sanning utan kan endast ses som en av manga versioner av
sanning.

Det ér intressant att fundera 6ver vilken version av sanningen jag fick fran mina respondenter
just den dagen vi triaffades, naturligtvis s kan mycket paverka hur och vad de berittar.
Samma fragor kanske hade fatt ett annat innehall om vi hade trdffats en solig dag i maj ménad
istdllet for en kylslagen februaridag.

6.1.2 Litteraturstudier
Litteraturstudierna ger mig mojlighet att se om det finns forskning som beskriver liknande
resultat som jag fétt frdn mina respondenter. For kultur och hélsa finns ett brett spektrum av

7 Selmaknuten, Backa Goteborg, www.goteborg.se/....
80 Johansson, A., 2005, Kap.9
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undersokningar. Dessa 4r som Hallberg J.*! séger i en rapport gjord for Landstinget i Dalarna
2010, "de dr inte alltid bevisforande”. En del av de teorier som anvénds vad det géller kultur
ar bl. a kopplade till hjdrnans funktionalitet. Forskningen kan numera ga allt djupare i
forstdelsen av hur hjarnan paverkas av kulturyttringar. Nér det géller natur och hélsa sa finns
en hel del forskning att ta del av, ser man historiskt tillbaka sd har naturen sedan linge ansetts
vara en hjalp till lakning, sjukhus anlades ofta i miljoer med gront runt omkring. Béde
kulturen i form av frdmst musik och naturen tappade lite av sin trovérdighet som ldkande kraft
under 1800-talets naturvetenskapliga uppsving™ Aterigen 4r vi teoretiskt lite bttre rustade, si
nu kan man utfirda bade natur®och kultur84pz°1 recept.

Eftersom jag har stark koppling till kulturformer med musik och dans s har jag kanske fatt
for mycket tyngd 4t detta pa bekostnad av att diskutera andra kulturformer som konst i form
av tavlor och skulpturer for att nimna négot. Kultur ar ett brett falt och jag vill halla mig till
den del som jag har bést erfarenhet av.

6.2 Motet med naturen.

Alla respondenterna hade ett langvarigt och intensivt forhédllande till naturen. Mycket av deras
tid har de vandrat i skog och mark, de har funnit ro i mdtet med den vilda naturen. Fran att
anvéanda naturen som terapi mot pensionschock, till att avreagera sig med sdgen pé buskar
istdllet for att ta valium, dr tva av beskrivningarna pa deras forhéllande till natur. De ser dven
skogen som en mojlighet till social samvaro, och till att bara vara. Hér far vi traff pa Patrik
Grahns beskrivningar i behovspyramiden®. Allt ifrén att behova skogen som restorativ
mojlighet i samband med pensionschocken, for att aterhdmta sig och hitta sitt nya liv, till att
delta i gemensamma aktiviteter som orientering eller gruppvisa promenader. Respondenten
som behover lugnet befinner sig i den nedersta delen 1 pyramiden, medan den som &r aktiv
inom orientering kan beskrivas befinna sig i den 6versta delen i pyramiden. Vissa ganger ger
naturen avkoppling och stillhet, man soker efter en rogivande plats for kontemplation. I
naturen kopplar hjdrnan pé ett annat system for sortering av information. Kaplan och Kaplan
beskriver detta som spontan uppmirksamhet™. En av respondenterna beskriver just kénslan
av “att grdset dr gronare och bjorkarna vackrare for varje ar”. Hjdrnan befinner sig i ett
tillstdnd som man kan kalla vaken vila. Att uppleva fascination éver nagot som fangar den
spontana uppmérksamheten ir en av de delar som Kaplan och Kaplan®’ beskriver i sina fyra
utmadrkande drag for restorativ miljé. Den restorativa stunden hittade respondenterna nér de
kunde sitta pa sin altan, eller pa sin balkong och njuta av stillheten och den natur de sédg. Nar
man inte lingre utan bekymmer kan ta sig ut till naturen s visar ex. R.S. Ulrich® forskning
pa att mojligheten att titta pd fin ndrmiljo, eller att titta pd en vacker tavla med naturmotiv kan
fa oss att ma béttre. For tva av respondenterna var det balkongen respektive koksfonstret som
blev utblick mot stimulerande miljo, ”nu kan jag folja hur skatorna bygger” och vi har gjort
iordning balkongen sa vi kan njuta av trddplanteringen pd gdrden”. Ytterligare ett bevis pa
hur viktiga vara narmiljder ar nér vi blir dldre.

Alla respondenterna har ett forhallande till vild natur nar vi diskuterar park sa anvinds dessa
om de ligger inom rimliga avstand. Alla hade vid nagot tillfdlle besokt vara vackra parker i

%! Hallberg, J., 2010,

2 Ruud, E., 2001, sid.23

% Natur pa recept[online]2012-02-19]
%Kultur p4 recept[online] 2012-02-19
85 Grahn, P., Ottoson, A., 2010, sid.63
86 Kaplan, R.&Kaplan, S., 1989

87 Kaplan, R., 1998,Kap.2

8 Ulrich, R.S., 1984, sid. 420-421.
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Gaoteborg som Botaniska, Tradgardsforeningen, Slottskogen m.fl. For ldre ildre® blir det allt
for omstandigt att ta sig till ex. Botaniska Tradgéarden dven om de kan &ka gratis med
kollektivtrafiken vissa tider pa dygnet. Ofta blir det for 1dng promenad fran bussen eller
sparvagnen. Yngre dldre tar girna en promenad 1 ndrmiljon om det finns natur att tillga hellre
an att gora sig omaket att ta sig med buss eller bil till andra sidan stan. Vild natur i nidrheten
av boendet 4r den naturmilj6 som tilltalar respondenterna mest. Natur eller vild natur’ ér en
av karaktdrerna som Grahn beskriver i sina atta karaktérer. Denna karaktir betyder ”Vild
natur ddr véxter ser ut att vara sjdlvsadda. Lav-och mossbelupna stenblock, gamla stigar,
mystik och association till sdgner”.

Karaktiren Skydd’' som den beskrivs av Grahn ” Omgirdade trygga nisten, platser som
personer létt kan appropriera som sina egna”. Just denna form saknade de dldre
respondenterna i sin narmiljo.

For att dldre personer ska trivas pa samma géird som dven delas av barnfamiljer s maste man
ta hiansyn till det disengagemang som kan féorekomma hos dldre personer. Tornstam diskuterar
ett slags tillbakadragande p4 &lderns host, disengagemang’?, man vill helt enkelt vara lite for
sig sjdlv. Det kan vara oerhort trottande med ménga olika intryck som pockar pa
uppmaérksamheten, en lugn vra precis som respondenterna efterfragar kan vara ett starkt behov
for dldre personer. Man vill delta i den sociala samvaron men lite pa sina egna villkor.

Vi diskuterade dven intresse for egen odling, dr det av betydelse som kultur eller natur
upplevelse. Egen odling var inte det som lockade respondenterna. Respondenten med egen
kolonitradgérd var undantaget, hon fick sina upplevelser mycket genom praktiskt arbete med
sin trddgard. De som hade tradgérd for att det fanns en tomt som huset star pa, hade inte
samma upplevelse av odling. Tradgarden anvindes mer fOr att njuta av att kunna sitta ute och
lisa eller bara vara. Kirleken till livet” som Wilson® skriver om i sin Biofili, neddrvt genom
artusenden kénde jag fanns hos respondenterna. Wilson beskriver i sin hypotes hur det finns
starka band mellan ménniskan och andra levande system. Hypotesen hjélper till att forklara
varfor vanligt folk kan riskera livet for att ridda bade vilda djur och husdjur och halla véxter i
och runt sina hem. Vér kirlek till livet hjédlper oss att vdrna liv.

6.3 Motet med kulturen

Vad har dé kulturella upplevelser att erbjuda respondenterna?

”Man mdste ha nat for hjdrnan” som nagon av respondenterna uttryckte. Genom
kulturaktiviteter sa fir man dven behovet av sociala kontakter tillfredstillda. Kvinnorna har
alla ett forhallande till olika typer av kulturella aktiviteter. Dans och Yoga anvinder de for att
behélla kroppens funktioner, lite mindre stela leder, béttre somn. Av dans i kombination med
musik sa frigérs &mnen i1 kroppen, blodtrycket sjunker, endorfiner frigdrs, battre valmaende
uppnés. Respondenterna upplevde dansen som viktig for vélbefinnandet, vi &r manga som inte
vet eller tinker pa vad det dr som hénder i kroppen eller hjarnan niar man upplever kultur,
exempelvis att endorfinerna frigérs. Ehdin’ tar i sin bok upp pé s. 56 i kap. 2 Dans som
befriar”. ”Dansen har en rad positiva effekter pa bade kropp och psyke” skriver Ehdin och
mina respondenter var av samma asikt. Har fir man siga att erbjudandet om frigérande dans
som respondenterna har hittat till via Selmaknuten ar en viktig resurs som de alla ansig var

% Aldre dldre, ett begrepp som anvinds for att beteckna ménniskor I alder ver 85 érs alder.
% Johansson, M & Kiiller, M. (red), 2005, sid. 252.

*! Johansson, M & Kiiller, M. (red), 2005, sid. 252

92 Tornstam, L., 2010, sid.125

% Wilson, E O. , 1984, Biophilia,

% Ehdin, S. , 2010, sid.56
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bra for dem. Thorell menar att vi fir bittre coping’ genom att lyssna pa musik, vi stressar ner
och ger hjarnan bittre forutsdttningar att I6sa problem, hitta nya tankebanor. Just i den
frigbrande dansen sa var musiken en viktig del i hur respondenterna fick en positiv upplevelse
av aktiviteten. Campbell’® menar att det finns ménga olika sétt som musiken stérker, ett
exempel som han ndmner i ”Mozarteffekten” dr toning. Just i frigérande dans ar det vanligt att
man anvinder ljud som ah.. eller oh.. som man tonar pa. Att bli berdrd av en tavla, ett
musikstycke eller poesi, dér kénslan blir sa stark att man far tarar i 6gonen utan att kunna
forklara eller rationellt forsta. Ibland sdger man att haren pa huden reser sig. Vickhoff”’ och
Fagius’® ar de forskare som har undersokt emotioner, de forsoker forstd varfor haret reser sig
eller att vi blir sa berdrda, vid vissa tillfallen nér vi exempelvis lyssnar pd viss musik. Med
ytterligare forskning pa hjdrnans funktioner s kan man sékert beskriva vilka dmnen eller
delar i hjdrnan som reagerar, men som Vickhoff”’ konstaterar “musik berér, men denna
sanning dr svar att formulera. Det dr en generell sanning om allt och ingenting, om livet”.
Kénslan av att haret reser sig beskrevs av nagon respondent i samband med att hon lyssnade
pa musik fran yngre dagar. Respondenterna lyssnade pa musik i olika ssmmanhang, dels
genom Selmaknutens Musikcafé, men ocksa genom att ta del av storstadens utbud av opera
och konserter.

Dansmusik eller musik som de lyssnade pa i ungdomen var dock det som ldg dem ndrmast
hjértat. Enligt Marie Helsing'® sa mér personer som lyssnar pa musik de tycker om ett bittre
vilbefinnande och hade léttare att stressa av. Hon menar ocksé att det kanske inte enbart ar
musiken utan ocksé positiva upplevelser som gor att helhetsupplevelsen blir positiv. Detta
stimmer ju 6verens med upplevelsen av dansmusiken och dansen, positiva upplevelser att
tanka tillbaka pa.

6.4 Pensioneringschock, ensamhet och Internet

Lars Tornstam slog hél pd en del myter som hirskar bland oss som ér lite yngre, bl. a
pensioneringsschocken, och ensamheten. Pensioneringchocken'®' verkar inte existera menar
Tornstam, vi har ganska ldtt med coping av denna. Detta visade sig absolut inte vara fallet for
tvd av mina respondenter. De upplevde en inre stress av att gd i pension, den ena
respondenten fick dven fysiska men. Sjdlv har jag en kénsla av att det kan vara svért att ga 1
pension, pa samma sétt som det dr svart att bli arbetslos. Stora delar av livet dr vildigt inrutat
och nir denna fasta struktur plétsligt inte finns langre kéinner man sig utanfor, onyttig. Precis
som Patrik Grahn sidger med sin forskning sa finns det sétt att anvinda naturen som lédkande
mdjlighet'*%. Flera av respondenterna har tydligt hittat detta sitt till sjalvlikning, de ger sig ut
1 naturen fOr att hitta en plats dar de kan uppleva lugn och ro. Naturen krédver inget tillbaka vi
far bara vara. En pensioneringschock kan alltsa fa hjélp att hivas med manga promenader i
naturen, precis som en av respondenterna beskrev. Aven kultur kan erbjuda lindring med
musik som Thorell beskriver ” Ddmpning av intensitet och frekvens av
uppvarvningsreaktioner i kroppen, ett avlastande av belastande faktorer i vardagen, innebir att
vi uppnér effekten g ner i varv”, liknande effekt som uppnés vid meditation.”'

% Theorell, T., 2009, sid.22
%Campell, D., 1999

°7 Vickhoff, Bjorn, 2008

8 Fagius, J., 2001

% Vickhoff, Bjorn, 2008

1% Helsing, M., 2012,

101 Tornstam, L., 2010, sid.140

192 Grahn, P., Ottoson, A., 2010, sid.68
19 Thérell T.,2009, sid.22
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Ensamheten, var det ocksd nigon av respondenterna som ndmnde. Tornstam skriver i
Aldrandets socialpsykologi ” Aldrandet beskrivs som en serie av rollforluster'® som leder till
utpléning av jaguppfattningen och ensamhet, men Tornstam séger vidare att detta stimmer
ganska illa med den empiriska verkligheten, isolering och ensamhet forekommer bara hos en
minoritet av de dldre. Varje ménniska &r forstds unik och vi har sé olika behov av sociala
kontakter, detta giller troligen inte bara nar man gér in i tredje &ldern. Ndgra méanniskor har
behov att ha minniskor omkring sig hela tiden medan andra inte kdnner sig ensamma &ven om
de inte traffar nagon pa flera dagar. Ensam kan man ju dessutom vara d&ven om man har
ménga ménniskor omkring sig. Aktiviteter som att delta i Selmaknutens verksambhet eller att
hitta sociala aktiviteter ute 1 naturen &r ett av manga sétt att undvika att ensamhetskinslan sléar
ordentligt rot. Jag frigade respondenterna om hur de héller sitt sociala ndtverk igang. Alla var
medvetna om hur viktigt det sociala nédtverket &r och att det som dldre kan vara svart att bade
vidmakthélla och fordndra eller utoka sitt ndtverk. Natverken paverkas ndr man far svérare att
ta sig ut och da &r det inte sa dumt att ha lart sig att ta sig ut pa nitet, ddrav ville jag undersoka
hur de forhéller sig till datorer och Internet.

Min egen mor fyllda 88 &r ett lysande exempel pé en dldre person som har tagit till sig
mojligheten med dator och Internet, dven sociala medier som facebook ingér i hennes arsenal.
Just nu kan vi lisa i PRO tidningen mars 2012'% att de bérjar ha kurser for att de 4ldre 4ldre
ska ldra sig anvénda datorer, snart sker det mesta av de drenden som ska hanteras gentemot
kommunens erbjudanden per dator, bankerna &r ett annat exempel, det blir svart for de
dataokunniga att klara betalning av rdkningar m.m. Av mina respondenter sd var de yngre
respondenterna relativt bekvdma med dator och Internet medan de som nérmade sig 90 ars
alder inte hade greppat tekniken i samma utstrickning. Jag funderar givetvis dver mojligheten
att anvénda dator och Internet som hélsoframjare.

Som det mesta i livet sa &r upplevelser av natur och kultur bést i verkligheten, men som
forskningen har funnit, jag tinker pa Roger Ulrich som kom fram till att &ven natur pa bild'*®
kan ge en hélsoframjande upplevelse. Med datorer och Internet s finns det egentligen inga
begrinsningar pa att uppleva natur och kultur frén olika delar av vdrlden, manga platser har
direktsdndning via webb-kameror. Matilda Annerstedt tar i sin avhandling upp
undersdkningar som gjorts pa mojligheten att hjarnan skulle reagera stressavlastande dven pa
artificiella bilder'”’. Kénslan av att befinna sig pa platsen delgiven en virtuell omgivning ger
enligt studierna en battre effekt dn tidigare anvénda statiska bilder eller diabilder.

Ett sdtt som en av respondenterna uttryckte dr att ha minnen fran tidigare ar, hon anvénde sina
minnen, bilder frdn resor for att mota nir ensamheten blev pataglig.

Nista steg i stresshanteringen 4r kanske att streama'®® sin skog pa sovrumsviggen for bittre
stressreduktion och vila.

6.5 Gemensamma namnare av kultur och natur

For att svara pa fragestillningen ”Kan man hitta gemensamma nédmnare fran bada félten?” sa
kénde jag att en tabell kunde gora detta 6verblickbart. Tabellen finns pd s. 26. Naturdelens
kolumn kommer frén en sammanstillning i litteraturen'”. Betydelsen av natur som jag
undersokt i mina intervjuer visar sig ofta kunna hérledas till respondentens vélmaende. Deras
beskrivning av natur handlar ofta om att de far en kinsla av vdlméende och att naturen
upplevs som rogivande. Kultur kan pa samma sétt som natur ge dem en kénsla av vilméende.

104 Tornstam,1.2010,sid.139

15 pRO, 2012, Nr3

1% Ulrich, R.S., 1984, sid.224 420-421.

197 Annerstedt, M., 2011, 2011:98.

108 Streama, innebdr att visa bilder 1 realtid.
19 FoU-rapport 9, 2003
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Béde natur och kultur ger ocksé mojlighet att utveckla respondenternas sociala kontakter.
Aven i tredje &ldern drabbas vi av stress, hir visade respondenterna olika vigar att hantera
stress, dven hdr ger badde kultur och natur végar till stresshantering. Ingen av respondenterna
ville néja sig med antingen eller, de ville ha tillgang till bade natur och kultur. Kanske man
kan stricka sig till att sidga att vi behover olika former vid olika tillféllen i livet. Det finns
gemensamma nimnare, men som manniska si dr man olika mottaglig for natur eller kultur
beroende pé olika omstindigheter. Det vore intressant att undersoka om frigérande dans 1
naturen skulle ge ytterligare stimulans. Vi lever forstés i ett land dédr det ar kallt manga
manader av aret vilket kanske inte lockar oss att arbeta med dessa mdjligheter.

6.6 Slutsats

2005 ars dldre utredning Senior 2005~ pekade pé att vara dldre bor engagera sig i att leva
aktivt som pensiondrer. Mina respondenter var tydliga representanter for ett aktivt liv i tredje
aldern. Tredje aldern kan bli en fantastisk mojlighet, men det ar viktigt att dess intrdde inte
kommer helt 6verrumplande. Pensionédren behdver tid for mental omstillning. Tredje aldern
borde betyda en ny aktiv fas 1 livet. Den gédngse normen atminstone bland arbetsgivarna &r att
se pensiondren som forbrukad. Just nu gérs en ny pensionsélderutredning''!, den forra gjordes
for tolv ar sedan, d& 2000 var det 71 % av arbetsgivarna som aldrig nyanstéllde personer som
ar over 50 ar. Den nya utredningen visar om mojligt &nnu sdmre siffror vad det géller denna
frdga. Detta stimmer illa med regeringens tankar om att vi ska arbeta langre. Vara kéra
fyrtiotalister som dr den generation som just nu dr pa vig in i tredje dldern dr den piggaste och
friskaste pensiondrsgenerationen hittills. De har levt sina liv under goda férhallanden géllande
mat och hélsa. For att svara upp mot utredningen Senior 2005 sd har Gteborgs kommun
exempelvis valt att agera som 1 exemplet ”Livslust” himtat frdn Backa. Respondenterna
tyckte att de behovde lite hjdlp med aktiveringen. ”Detta klarar vi inte sjéilva”, ”vi behéver
lite hjdlp pa traven” konstaterade de. De uttalar ett behov av aktiviteter som hjélper dem att
vara aktiva, socialt, kroppsligen och sjilsligen.

Har natur och kultur betydelse for pensiondrer i tredje aldern? Utifrdn min lilla intervjustudie
sa svarar jag ja pa denna fraga. Mitt intryck av mina respondenter dr att de behdver bade natur
och kultur for att leva ett fullodigt liv. Tittar jag pa tabellen pa s. 26 sé kan jag konstatera att
bade natur och kultur har liknande betydelser. Respondenterna vill ha bada sorterna, det
framgick tydligt. De efterlyser boendeformer som ger mdjlighet till sociala kontakter och
kulturupplevelser. Hir finns ett stort behov av forskning inom tredje aldern”. Utformning av
boende, mathéllning, arbete, kulturaktiviteter och naturtillgang. Tiderna forédndras och
forutséttningarna dr inte samma generation for generation.

Min tanke med studien dr att utréna en mojlig grund att std pa for att utveckla former som
ytterligare kan locka ut ménniskor 1 naturen. Hitta mdjliga spelplatser for kultur i kombination
med natur. Min plan &r att forsoka hitta ett sétt att arbeta med dessa fragor genom mitt foretag.
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