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The aim of this study was to describe the life orientation of older people over 100 years
of age. Five Fennoswedish persons aged 100-103, of whom three women and two men,
participated in the study. The life story was used as my main method of material collection

and a qualitative content analysis was done to interpret the material.

The analysis resulted in three themes and subthemes: having a positive attitude towards
life, wanting to decide over one’s life and believing in oneself. The participants have a
positive view of life which is expressed in, among other things, feelings of joy and
gratitude even today. They have been able to decide over their own lives and stand for
their cause, defied norms in society and have not done what others have expected from
them. They have a psychological resilience, in the form of a belief in their own power,
which persists at the age of 100. They were also grateful when they got to tell their life

stories and experienced it meaningful to be able to contribute to research.
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Syftet med denna studie dr att beskriva livshéllning hos dldre personer dver 100 ar. Fem
finlandssvenska personer i aldern 100—103 &r, varav tre kvinnor och tvad mén, deltog i
studien. Livsberdttelsen fungerade som min huvudsakliga metod vid materialinsamlingen

och en kvalitativ innehéllsanalys anvidndes for att tolka materialet.

Analysen resulterade i tre teman med respektive underteman: att ha en positiv attityd till
livet, att vilja bestimma 6ver sitt liv och att tro pd sig sjilv. Deltagarna har en positiv syn
pa livet som uttrycks i bland annat kénslor av glddje och tacksamhet dnnu idag. De har
sjdlva kunnat bestimma &ver sina liv, trotsat normer i samhéllet, stétt for sin sak och inte
gjort s& som andra forvéntat sig av dem. De har en psykologisk aterhdmtningsformaga, i
form av en tro pa egen kraft, som bestar vid en alder av 100 dr. De var ocksa tacksamma

dé de fick berétta och upplevde det som meningsfullt att kunna bidra till forskning.




Forord

Mina studier vid Abo Akademi bérjar vara slutférda. Efter att jag blev antagen vid Abo
Akademi har jag vid sidan om dessa studier avlagt en filosofiemagisterexamen med
huvudomradet gerontologi vid Jonkdpings universitet i Sverige. Detta har gjort att mina
magisterstudier vid Abo Akademi har dragit ut pa tiden dver flera ar. Dessutom har jag
hela tiden arbetat inom dldrevarden och fétt ta del av att Alderdomen kan te sig mycket
olika. Jag har alltid varit intresserad av vad som kénnetecknar ménniskor som blir mycket
gamla. De vetenskapliga kunskaperna ar dn sé linge ritt sa bristfélliga och samtidigt som
100-aringar beskrivs som pigga och vilfungerande, till och med i1 eget hem, bor ménga

ocksa med gravt nedsatt funktionsférmaga pd dldreboenden.

Att f4 analysera livsberéttelser av 100-aringar har gett mig mycket ny kunskap men
framfor allt en vilja och drom om att fa fortsitta forska i detta dn sa ldnge relativt
outforskade omrade. Av dessa gamla ménniskor har jag liart mig hur viktigt det ir att
forverkliga sina drommar, ha en positiv instéllning till livet och kunna bestimma och tro
pa sig sjilv, och darmed pa dldre dagar ha ett vilbefinnande. Ett stort tack till dessa
deltagare forderas 0ppenhet och vilja att delamed sig som pa det sittet gjort avhandlingen

genomforbar.

Jag vill ocksd 6dmjukt tacka min handledare docent Regina Santaméiki-Fischer som
stottat mig 1 skrivprocessen och fatt mig att tinka ur nya perspektiv. Ménga tack for din
uppbyggande, positiva, pedagogiska och givande handledning. Jag har lart mig mycket
av dig och det har alltid varit roligt att skriva vidare efter varje handledningstillfille da

fragor har blivit besvarade och gett struktur till avhandlingen.

Avslutningsvis vill jag tacka min egen familj for stodet jag fatt och forstaelsen for den tid

det har tagit av det gemensamma familjelivet.

Hango, 28.10 2021

(harlotte Averg-Holm
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1. Inledning

“Alla vill leva linge men ingen vill bli gammal” ar ett gammalt ordsprdk av filosofen
Cicero som lyfter fram att minniskan sedanurminnes tiderefterstravat ett 1angt liv. Denna
paradox att fa leva linge och samtidigt inte vilja bli gammal innefattar redan 1 sig en
positiv kontra en negativ livshéllning. En positiv livshallning kan ses i en dnskan att fa
leva lidnge, det vill siga aldras, och fé leva vidare bland sina kdra. Det motsatta tankeséttet
ar att det dr negativt att bli gammal. Cicero framholl ocksa att ingen dr sa gammal att
han inte tror att han kan leva ett dr till” men att det gér lattare med en viss andlig mognad
och en positiv syn pd sig sjilv och omvérlden. Innebordenav dettacitat har stdmt 6verens

med verkligheten 1 6ver 2 000 ar och gor det dn 1 dag (Rapp & Rapp, 2007).

Fransyskan Jeanne Calment, hittills den dldsta ménniskan 1 varlden, var nistan 123 ér vid
sin bortgang &r 1997. Hon har beskrivits som en humoristisk person dér skratt och glddje
utgjorde hennes livselixir. Hon har ocksé karaktdriserats som sjilvstdndig, aktiv, envis
och viljestark samt djupt religios och omtdnksam. Hon tog dagen som den kom och
klagade inte, men det kanske mest omtalade med henne var att hon var oemottaglig for
stress. Ett av hennes uttryck var “om du inte kan géra ndagot dt det, bry dig inte om det".
Hennes livshéllning och personlighet har dérfor fascinerat forskningen eftersom hon delar

egenskaper med manga av dagens 100-aringar (Ennart, 2013, Hagberg, 2010).

Intresset for forskning med 100-aringar har 6kat men dn sd linge omfattar relativt fa
studier om livshéllning de allra dldsta samtidigt som begreppet livshallning enligt
Fagerstrom (2019) ocksa dr relativt outforskat inom savédl virdvetenskap som
hélsovetenskaper. Detta motiverar behovet av vardvetenskaplig forskning da det dnnu
foreligger en viss kunskapslucka huruvida 100-aringar besitter en positiv livshallning.

Samtidigt kommer antalet personer som dr 100 &r och dldre ytterligare att 6ka i varlden.

Idag finns dven beldgg for att drftligheten har &nnu mindre betydelse for livslangd &n man
trott, och att det mer handlar om andra aspekter. En sddan kan vara livshallning om hur
man ska forhélla sig 1 och till livet och gora det biasta mojliga av sin situation. Det
ménniskor har gemensamt i sé kallade bld zoner, dar man lever mérkbart linge och
dessutom ér friskare, &r en positiv livshillning och goda relationer till andra ménniskor.
Det finns alltsa skél for en optimistisk livshallning fér den som vill leva livet och for den

som vill leva ldnge (Ennart, 2013, Frostegérd, 2019).



2. Bakgrund

Antalet 100-4ringar har under de senaste decennierna okat mérkbart over hela véarlden.
Manga utmérker sig inte enbart 1 och med sitt 1dnga liv utan dven for att de behéller en
god hilsa hogt upp i aren. De har visat sig ha en inneboende formaga att aterhdmta sig
fran pafrestningar och en motstandskraft for att tolerera stress i vardagen och har dérfor
ansetts utgéra en modell for ett framgingsrikt dldrande (Borras et al., 2020.) Enligt
Skytthe et al. (2010) har ”superhundraaringar”, de som blir 110 ar eller dldre, alla gatt sin
egen vag. Forutom att majoriteten &r kvinnor saknar de sd gott som samtliga andra
gemensamma egenskaper. De har ocksa visat att det &r mojligt att leva ett mycket langt
liv och ha en viss grad av hiilsa. Aven i de nordiska linderna: Finland, Sverige, Norge
och Danmark, har atminstone en person natt en alder av 110 &r. Kvinnorna lever
fortsittningsvis ldngre &n minnen och i framtiden kommer férmodligen fler att f4 fira sin

110-arsdag.

Ett flertal studier lyfter ocksé fram att det &nnu saknas kunskap om bland annat hur de
allra dldsta upplever det att bli extremt gamla och hur de motiverar att de vill leva till en
mycket hog dlder (Karppinen et al., 2016) samt vilken betydelse livshillning har i
hilsofrdmjande och forebyggande syfte (Fagerstrom, 2019). Kunskap saknas ockséd om
huruvida en positiv instéllning till livet har ett virde 1 dlderdomen &ver en ldngre tid dn
nagra ar (Pitkéld et al., 2004) och om positiva attityder, personlighetsegenskaper och
sjdlvuppskattad hélsa hos de allra dldsta paverkar det psykiska vélbefinnandet (Kato et
al., 2016). Trots omfattande forskning &r det fortfarande oklart vad i personligheten som
skyddar en del ménniskor (Pitkéld et al., 2004) och i vilken grad en positiv livshallning
kan utgora en hélsoresurs och ytterligare stidrkas hos de allra dldsta trots att minniskor
idag lever lidngre (Fagerstrom, 2010). Det saknas ocksé fortfarande ett brett perspektiv pa
begreppet positiv livshallning (Fagerstrom, 2010).

En genomgéng av tidigare forskning visar att kvalitativa studier med 100-aringar, nér det
giller livsberittelser, har gjorts i betydligt mindre skala 4n kvantitativa studier. Detsamma
géller forskning med minoriteter. Didrmed finner jag det angeldget att gora en analys av
ett tidigare anvant material, dels ur ett kvalitativt perspektiv, dels med finlandssvenska
100-dringar vilka tillhdr en minoritet svensksprakiga pa 5,2 % av Finlands befolkning.
Det finns séledes ett behov av kvalitativ forskning med 100-aringar. Denna avhandling

damnar fylla en liten del av dessa luckor, specifikt med fokus pd minoriteten
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finlandssvenskar. Avhandlingen strivar efter att beskriva deras livshallning vid en alder
av 100 ar och dldre. Detta gors med tidigare forskning samt med vetskapen om den stora
andel 100-4ringar och dldre som existerar hos liknande minoriteter runtomkring 1 virlden,
de sd kallade bla zonerna, som referensram. Dessa och det rddande forskningsliget
kommer att beskrivas 1 foljande kapitel. Dérefter foljer en forklaring av avhandlingens

teoretiska ramar och metoden samt slutligen analysen.



3. Tidigare forskning

En stor del av forskningen med 100-aringar har fokuserat pa hélsa och livslingd med
motsédgelsefulla resultat. Forskning om 100-dringar sedan tidigt 2000-tal visar att de flesta
ofta beskrevs som sjuka och svaga (Andersen-Ranberg et al., 2001) eller led av en
psykologisk nedging som kénnetecknades av avsaknad av identitet, virdighet och egen
kontroll (Baltes och Smith, 2003). Under senare ar har ménga studier med personer som
ar 100 &r och aldre lyft fram dem som relativt friska, sjilvstdndiga och socialt aktiva
(Borras et al, 2020, Koch et al., 2010, Stathakos et al., 2005). Forskning visar ocksi att
en positiv livshallning &r av stor betydelse for ett langt liv och friskare liv samt gott
aldrande (Fagerstom, 2010, Pitk&la et al., 2004) samt inverkar pd funktionsformagan och
behovet av institutionsvard (Pitkdld et al., 2004). Motstridiga resultat har dven nér det
giller livshéllning hos de allra éldsta, presenterats i en och samma studie av Hedburg et
al. (2009) dér en del hade en mycket positiv syn pa livet medan andra upplevde att de
endast existerade, vilket indikerade en viss meningsloshet i livet. Detta for onekligen

tankarna vidare till behovet av att fa 6kad forstaelse for vad livshallning é&r.

3.1 En positiv livshillning, humor och en 6nskan om ett liingre liv

Manga forskningsresultat lyfter fram optimism som nagot uppenbart bland 100-&ringar
runt om 1 virlden. En optimistisk livshdllning har associerats med o6kad livslingd och
bittre hilsa eftersom den dr ndra relaterad till en hélsosam livsstil, positiva
bemaéstrandestrategier och kan utgora en skyddande faktor mot depression 1 hog alder
(Buono et al., 1998, Kato et al., 2016, Lee et al,, 2019). Samtidigt som en positiv
livshéllning forutspér forett gott aldrande har den dven visat sig avta till en del med aldern

(Fagerstrom, 2010).

I en studie av Karppinen et al. (2016) framkom att en del av de allra dldsta ville leva till
100 ar. Optimism och en humoristisk instéllning med en ”glimt 1 6gat” aterspeglade deras
onskan for ett langt liv. En tredjedelav de som bodde hemma beskrev att dedlskade livet,
var nyfikna pa livet men ocksé upplevde sin hdlsa som god. Att fa se sina barnbarn vixa
upp var ocksa en stark drivfaktor. Storre delen av de som ville leva ldngre var midn som
ocksa hade en mer positiv livshéllning 4n kvinnorna. De som inte ville leva s linge var
framst rddda for att bli beroende av andra och forlora sin sjélvstindighet eller bli

ensamma, vilket ocksd Brandao et al. (2019) pévisat i forskning. En entusiasm for och ett
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behov av att vara engagerad i livet samt en strdvan efter att hitta en mening i de sma
sakerna 1 vardagen trots hdlsoproblem eller under svéra tider har hos de dldsta dven

uppmirksammats av Moore et al. (2006).

En annan studie dér ett flertal deltagare uppgav att de dnskade leva lingre med forbehéllet
att de fick behélla sin hilsa och vara oberoende av andra har gjorts av Clarke och Warren
(2007). En alltmer osiker framtid gjorde att man tog en dag i taget, vilket blev en strategi
eller ett satt att forhalla sig med en kénsla av viss kontroll. En del deltagare tyckte dock
attdet var mer meningsfullt attleva i nuet 4n att tinka pé framtiden. Att ’taen dagi taget”
har #ven beskrivits av Agren (1999, 2013) som den absolut vanligaste
anpassningsstrategin hos de allra dldsta. Om man kunde leva i nuet och inte tidnka pa
framtiden holl man tankarna om déden borta. Att ta en dagitaget handlade oftast inte om
att ge uttryck for en verklig uppgivenhet utan var mer ett pragmatiskt accepterande av

vad livet kunde innebéra i en hog alder.

Deltagare i forskning av Norberg et al. (2019) har dven de berittat hur de lért sig att taen
dag i taget och acceptera livet som det dr. De uttryckte dessutom en viss forundran i att
de fick leva sé& ldnge och trots medvetenheten om en ndra framstdende dod beskrev de
kénslor av lycka for att fortfarande fa leva. Freeman et al. (2013) fann i sin studie att 100-
aringarna fortfarande sdg en mening och ett mal med framtiden, hade en kérlek till livet
och en passion for engagemang. De framhdll dven betydelsen av att upprétthalla
funktionella formagor och vikten av fortsatt aktivitet. De aktiviteter som uppfattades som
mest socialt fordelaktiga och roliga bibeholl de och minskade pa andra. 100-aringarna

hade en positiv syn pa livet som uttrycktes 1 kinslor av gliddje och tacksamhet for livet.

Att uppritthdlla en humoristisk livshallning lyfts fram som nagot viktigt i flera studier
med 100-aringar. Formégan att skratta har beskrivits som en viktig del av livet av (Darviri
et al., 2009, Koch et al., 2007, Kato et al., 2012, Perls & Silver, 1999) och att vara nyfiken
och ha en humoristisk instillning till livet av (Karppinen et al.,2016, Santaméki-Fischer
et al., 2010). Perls och Silver (1999) har i forskning skildrat 100-dringar som anvént
humor som en strategi for att beméstra emotionellt, tdnka kreativt och losa problem.
Framfor allt holl man hjarnan aktiv som ett bra skydd mot aldrandet men med hjilp av

humor kunde man dven nérma sig besvirliga situationer pa ett nytt sétt.



3.2 Optimism och emotionellt vilbefinnande

Hutnik etal. (2012) har hos deallra dldstabeskrivit en positiv attityd till livet, i betydelsen
att livet har varit virt att leva och att det kéindes bra att vara 100 &r, samt en formaga att
leva i1 nuet, inte grubbla pa det forflutna eller oroa sig infor framtiden. Att ha en kinsla
av samhorighet, att ha kérleksfulla familjemedlemmar och vara aktor i sitt liv steg fram
som viktiga aspekter sdsom en tacksamhet for god hélsa i denna hoga alder. Evidens for
fortvivlan eller depression fanns inte i studien. Scelzo et al. (2018) har presenterat
liknande resultat med deltagare 6ver 90 dr som hade simre fysisk hélsa men béttre
psykiskt vélbefinnande och inte led av depression och dngest. Att kunna ha en egen
kontroll men ocks vara envis gav mening i livet. Aven Moore et al. (2006) lyfter fram
betydelsen av att ha kontroll for att kunna behélla meningen 1 livet. Wilken et al. (2002)
visar ocksd att de allra &ldsta kan hantera sina liv genom att ha en integrerad

kontrolluppfattning av savil interna som externa strategier.

Kato et al. (2012) beskriver 100-aringar som icke neurotiska, mycket utatriktade,
samvetsgranna och optimistiska vilket kan vara bidragande faktorer till ett framgangsrikt
aldrande. En annan studie av Kato et al. (2016) stoder tanken att positiva attityder och en
gynnsam personlighet i samband med en sjilvskattad hilsa kan ha stor betydelse for det
emotionella vilbefinnandet hos de allra dldsta. Resultat av Pitkéld et al. (2004) lyfter
ocksa fram att dldre med en positiv livshallning upplever sin hélsa bittre och inte lider av
depression. Studien tyder dven pd att kénslor av att behdvas och kénna sig édlskad ger
mening 1 livet, vilket 1 sin tur kan forskjuta behovet av institutionell vard. En positiv
livshdllning syns i att man selektivt kan fokusera pa nigot positivt i varje situation och se
verkligheten utifrdn detta. Mackowicz och Wnek-Gozdek (2018) lyfter dven de i sin
studie fram att 100-aringarna hade en optimistisk livshdllning som innebar att de i varje

situation, d&ven den svéraste, kunde se positiva aspekter.

Tidigare studier som ocksa lyft fram personligheten som en bidragande faktor for ett gott
aldrande dr den sd kallade Georgiastudien, som gjorts i1 flera faser, dédr Martin (2002)
rapporterade om att 100-aringarna besitter en robust personlighet som en individuell
styrka vilket gor det lattare att anpassa sig till fordndringar sent i livet. Det i sin tur
paverkar vilbefinnandet. Nyare resultat fran samma studie (Martin et al., 2006) lyfter
fram vikten av specifika personlighetsdrag och bekréftar att 100-aringarna Gver lag inte

har neurotiska anlag och att de forblir emotionellt stabila till och med vid aldersrelaterade



forandringar. De ar inte heller fientligt instédllda eller speciellt sarbara. De ar snarare
utatriktade och har darfor lattare att &ven som &ldre fa kontakt med andra ménniskor. De
ar kunniga och kan till och med &verskatta sin odvervinnlighet vilket kan ha hjilpt dem
genom livet. Efter att ha forlorat make eller maka av naturliga skil kunde manga 100-
aringar borja fokusera pé sig sjilva och sina egna styrkor. Attinte oroa sig i onddan stiger

fram i ett flertal studier (Buono et al., 1998, Koch et al., 2007, Martin et al., 2006).

3.3 En psykologisk motstindskraft som en inre styrka

En psykologisk motstandskraft hos de allra dldsta har beskrivits av Moore et al. (2006).
De har under hela sitt liv haft en livshallning som grundar sig pa att de vid motgéangar
hittat en mening genom en inre styrka, formaga och beslutsamhet samt genom att gora
det basta av varje situation och se motgangar som utmaningar. En inre styrka har ocksa
identifierats av Boman et al. (2015) som en formaga att anpassa sig till nya situationer
och som en hélsoresurs for att kunna uppleva vélbefinnande trots pafrestningar typiska

for aldrandet.

Enligt Nygren et al. (2007) kan en inre styrka vara ett uttryck for att kunna leva i nuet, i
det forflutna och 1 framtiden och vara en sammanldankad helhet vilket i sin tur goér det
mdjligt att uppleva vélbefinnande och finna en mening senare i livet. En inre styrka
innebar att tro pa sig sjilv, vara medveten om sina egna begransningar samtidigt som man
kunde be om hjdlp och stdd av andra. En positiv livssyn kombinerad med ett realistiskt
tankesétt ger ocksa en instdllning och kraft till att man kan beméstra det mesta, vara envis
och inte ge upp. Att 100-aringar &r realistiska och tror pa sin egen kraft samt forméga att

hantera svarigheter har ocksa pavisats av Wilken et al. (2002).

Hutnik et al. (2016) framstéller en motstandskraft som en férméga att kunna se négot
positivt ocksd 1 mycket svara stunder, att aterhdmta sig och ga vidare och acceptera det
man inte kan pdverka, sdsom en naturlig till aldern hoérande fysisk nedgang.
Motstandskraften utméarktes dven i en positiv instéllning till att anpassa sig till fordndring,
omformulera tidnkandet till ndgot positivt och didrmed kidnna sig ndjd. Att kunna
uppritthalla sitt intresse och vara engagerad i nagot gav mening i livet. 100-aringars satt
att tdnka och aktivt dndra sin uppfattning for att bibehalla sitt vilbefinnande har ocksé

beskrivits av Yasumoto et al. (2017). Detta gor de genom att positivt ndrma sig vardagen,



acceptera verkligheten, vara ndjda med livet och behdlla goda relationer med andra

manniskor.

Liknande resultat har presenterats i tidigare studier i form av livsberdttelser av Hutnik et
al. (2012) dar livsberittelser kdnnetecknas med uttryck som “just get on with it” eller
”just accept what comes” och av Koch et al. (2010) dir 100-aringar beskrivs ha en attityd
och livshéllning till att betrakta svarigheter och forluster som en del av livet. De
synliggdrs 1 studien genom kommentarer som “never give up”, “accept whatever life
brings” och ”do what you can to make things better and then move on”. 100-aringarna i
studien gav en positiv bild av dldrandet, var ngjda med livet och ville leva sa sjilvstindigt

som mojligt.

Forskning av Darviri et al. (2009) visar att 100-aringar framstdr som mycket
anpassningsbara da de har kunnat bemistra motgangar och vénja sig vid stora
fordndringar i livet. De var dven alla ndjda med livet som helhet. De har dven en
livshéllning att vara mer selektiva, oavsett upplevd ensamhet, nir de umgas med andra
ménniskor vilket dterspeglar en livshéllning att i forsta hand ta hand om sina egna behov
och mél. Dessutom har debdde i det forflutna aktivt undvikit och undviker for nérvarande
konflikter vilket mgjligtvis visar att de minimerar sin exponering for stress. Skratt, humor
och tanken om forsoningen med ddden utgjorde det ultimata tecknet pd en positiv

livshallning.

Ovanstaende resultat bekréftas dven av tidigare genomforda studier. Buono et al. (1998)
beskriver 100-dringar ha en positiv attityd till livet, vara ndjda och inte klaga, ha goda
familjerelationer, inte vara &ngestfyllda och i hog grad vara anpassningsbara infor
oundviklig funktionsforlust med tilltagande alder. Denna anpassningsférmédga kan vara
ett med fott kinnetecken hos dessa ldnglivade personer. Jopp och Rott (2006) lyfter fram
att 100-aringar kénnetecknas av en psykologisk aterhdmtningsférméga, i form av en tro
pa egen kraft, som bestér livet ut. De har en positiv livshallning och framstér som mycket
anpassningsbara oavsett sin hoga alder. Enligt Jopp och Rott (2006) inverkar den egna
tron och forhallningssdttet hos de allra dldsta starkt pd det psykiska vélbefinnandet och
attityden till livet. Aven Moore et al. (2006) lyfter fram en tro som en styrka och en tillit
till sig sjalv som ett genomgripande tema 1 sin studie. Dessutom pévisar de en kénsla av

att ha viss kontroll dver sin omgivning.



3.4 Betydelsen av nira relationer och gemenskap

Fagerstrom (2010) lyfter fram en positiv livshallning som en inre hélsoresurs. Studien
poédngterar ocksd vikten av att ha ndra relationer till make eller maka, barn, sldkt och
vanner, att ha en kénsla att vara behovd och att det dagliga livet har en mening samt att
det finns en kraft for framtidaplaner. Manniskor som dr ensamma rapporterar inte samma
positiva livshallning och vilbefinnande, vilket lyfter fram betydelsen av néra relationer.
Pitkéla et al. (2004) framhaller ocksé i enlighet med Fagerstrom (2010) att kidnslan av att

vara behdvd ér viktig for meningen med livet.

Ett flertal andra studier uppmérksammar betydelsen av nérheten till den nirmaste
familjen och mojligheten att uppritthélla tillfredstéllande relationer. Att fa vara en delav
en storre helhet och dela minnen samt visa omtanke om andra har visat sig ha stark positiv
effekt pa meningsfullheten 1 100-aringarnas liv samt gett dem kraft att leva och finnas till.
En meningsfull social roll i gemenskap med andra minniskor ger en kénsla av tillit och
ett inre lugn samt hjdlper till att uppritthélla en sjilvkénsla, forndjsamhet och uthéllighet
med livet (Buono et al., 1998, Clarke & Warren, 2007, Freeman et. al., 2013, Jopp &
Rott, 2006, Koch et al., 2007, Koch et al., 2010, Moore et al., 2006, Nygren et al., 2007,
Perls & Silver, 1999, Scelzo et al., 2018, Yasumoto et al., 2017). Scelzo et al. (2018)
lyfter ockséd fram att 100-aringarna i studien, forutom att de hade starka band med
familjen, hade en positiv attityd vilket gav dem en beredskap att acceptera och dvervinna

motgéngar.

I forskning av Eloranta et al. (2015) framstélls flera faktorer som bland annat
respondenternas egna subjektiva asikter och funktionsféormaga std i samband med en
positiv livshallning. For att upprétthélla en positiv livshallning var stdd av familj och
vanner av stor betydelse eftersom kérlek och hjélp gav de dldre kraft att anpassa sig till
forandringar 1 livet och ledde till en béttre livskvalitet. Resultatet visar ocksé att de dldre
verkade behédlla sin positiva livssyn trots sjukdom. Denna positiva livssyn kan jamforas
med Hemberg et al.:s (2017) tankar om att kirleken ar den viktigaste kéllan for styrka.
Studier av Eloranta et al. (2012) och Fagerstrom (2010) pévisar att dldre 6ver lag ar n6jda
med livet i dlderdomen men att en positiv livshillning tenderar att minska med stigande
alder. Enligt Mackowicz och Wnek-Gozdek (2018) mdjliggdér ocksa 100-aringars
livslanga optimism uppbyggnaden av positiva sociala relationer och bidrar till att

ensamhet undviks. Enligt forskarna kidnde 100-aringarna i studien sig sédllan ensamma,
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bland annat tack vare relationer. For att uppritthélla dessa maste de besitta ndgot som

vinner deras respekt och karlek.

3.5 En livshdllning med andlig och religios innebord

Ett flertal forskningar framldgger bevis for att en positiv livshéllning eller positiv kénsla
av mening i livet dr forknippad med andlighet och djup religids dvertygelse. Moore et al.
(2006) betonar att en tro pa Gud ger mening 1 livet och hjdlper till att forstd motgangar
samt ger en kénsla av att bli omhidndertagen av Gud som &ldre. Ett flertal studier pavisar
att en religios livshéllning eller tro pé en abstrakt annan som Gud ger kraft att leva och
styrka 1 nuet (Archer et al., 2005, Clarke & Warren, 2007, Koch et al., 2007, Moore et al.,
2006, Nygren et al., 2007, Norberg et al., 2019).

Archer et al. (2005) pévisar i en studie hos 100-aringar att en djup religios tro har stor
betydelse for framgangsrik anpassning och beméstring samt kan relateras till en hog grad
av forndjsamhet med livet. Den religiosa livshéllningen har dessutom varit bestdende
under hela livet och inte uppstétt nar man aldrades. Betydelsen av en religios livshéllning
beskrivs dven i en 6kad anpassning till sjukdom och funktionsnedsittning sent i livet, vid
motgangar eller som en trygghet och trost infér doden (Buono et al., 1998, Bishop et al.,
2007, Moore et al., 2006, Nygren et al., 2007, Perls & Silver, 1999, Santaméiki-Fischer et
al., 2007, Santamaiki-Fischer et al. 2010). Santaméki-Fischer et al. (2007) och Norberg et
al. (2019) lyfter fram att det hos alla av de allra dldsta fanns en framtid i nadgon form.
Detta kunde visa sig 1 en hoppfull attityd om att fa ett béttre liv efter doden eller 1 en tro
pd en aterférening med sina nira i himlen. Den religidsa livshallningen syntes dven i
overtygelsen att Guds kérlek skulle hjélpa dem att méta déden och att de trots en viss

angest var redo att lamna livet.

Resultat av Manning et al. (2012) tyder pa att andlighet och en religids livshéllning &r en
viktig resurs och ett stdd vid svérigheter sent 1 livet. Andligheten var starkt relaterad till
vardagen och har varit en viktig del hos 100-dringarna i studien under hela livet.
Andligheten dr alltsd inte ndgot de forsokt anpassa sig till senare i livet. Ett néra personligt
forhallande till Gud, som ndgon man varje dag kunde lita pa, gav styrka och en
motstdndskraft samt en mening i livet. Resultatet visar ocksa att andlighet och en religios
livshallning inte endast gor det lattare att anpassa sig sent i livet, utan ocksa utgor en vig

till vilbefinnande, livstillfredsstéllelse och livskvalitet.
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Likande resultat har presenterats av Crowther et al. (2002) som framfor att en positiv
andlighet minskar kénslan av att forlora kontrollen och den hjilploshet som
funktionsnedsdttning i hog alder 1 allménhet for med sig. En positiv andlighet handlar om
overtygelse och vérderingar och ar forknippad med hopp, optimism och 6dmjukhet samt
en god relation till sig sjilv och andra. Resultat av Norberg et al. (2019) lyfter fram en
andlighet som innebir en inre kénsla av gemenskap med nagot storre dn en sjilv sdsom
en hogre makt eller Gud. Gemenskapskinslan innebar &ven en samhdrighet genom
minnen av betydelsefulla andra ménniskor som inte ldngre ar vid liv. Deltagarna 1 studien
beskrev Gud som stdndigt ndrvarande och pélitlig. Den religiosa livshallningen hade
funnits dnda fran barndomen. Berittelserna visade dven en grundliaggande instéllning till
att de dldre forsonats med livet. Trots minga negativa hindelser sdsom forlust av make,

maka eller barn uttryckte de en tacksamhet och 6dmjukhet infor livet.

3.6 De bla zonerna

Ar 2004 myntade den belgiske demografen Michel Poulain begreppet bld zoner.
Tillsammans med ldkaren och den medicinske statistikern Gianni Pes presenterades
begreppet i en vetenskaplig artikel och fick omedelbart stor uppmérksamhet. Innan det
hade Gianni Pes vid en internationell konferens om aldrande i Frankrike ar 1999, infor
vérldens samlade expertis inom aldrande, redogjort for hur han kartlagt och personligen
undersokt ett stort antal 100-aringar pa Sardinien. Dessutom kunde han konstatera att
kvinnor lever ldngre dn mén i alla l&nder pa jorden, men péd Sardinien blev lika minga

min som kvinnor hundra ar (Ennart 2013).

Bla zoner dr ganska smé och geografiskt avgrinsade oar och bergsomrdden runt om i
vérlden diar ménniskor lever ovanligt lange och dér det finns fler 100-aringar 1 relation till
platsens befolkning dn ndgon annanstans. Dessa platser utmérktes av Poulain och Pes
med bld kulspetspenna och dérfor f6ll det sig naturligt att kalla dessa omraden for bla
zoner. Vetenskapligt bekrdftade bla zoner anses vara Okinawa i Japan, Ostra Sardiniens
bergiga inland i Italien, den lilla isolerade grekiska on Ikaria i Egeiska havet och Nicoya-
halvon pé Costa Ricas Stillahavskust. Gemensamt hos ménniskorna i de bla zonerna &r
en djup religios tro och en andlighet som forefaller ge en kdnsla av mening och en vilja
att fortsitta leva. Hos de allra dldsta har man kunnat notera att de har lyckats upprétthélla

goda relationer och vianskapsband under hela livsloppet samtidigt som de har létt for att
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uttrycka vad som dr meningen med livet och kan leva i dverensstimmelse med den

tankegéngen (Ansello 2019, Ennart 2013).

Intressant dr ocksa att dessa 100-aringar ar friskare &n pé andra platser i vérlden genom
att de har féarre hjirt- och cancersjukdomar samt senare och lindrigare insjuknar i demens
samt andra av aldrandets sjukdomar. Gemensamma drag for ménniskorna i debla zonerna
ar att de &r fysiskt aktiva vilket begridnsar uppkomsten av hjért- och kérlsjukdomar och
demens. Trots att fysisk aktivitet och arbete ldngt upp i aren dr av stor betydelse har de
en formaga att koppla av och umgés. En tét sammanhallning i familjen och med vinner
dér de gamla ingér hor naturligt till det sociala livet. De gamla méinniskorna &r som en
skatt for de yngre som dedessutom girna vill tahand om. De gamla behover aldrig kdnna
sig ensamma och de fér hela tiden uppfatta sig vara betydelsefulla. Det som ocksé préaglar
dessa manniskors livshallning &r ett lugn men ocksa en envis ldggning och humor (Ennart

2013).

Hitchott et al. (2018) lyfter fram ett starkt sjalvupplevt vilbefinnande som ett specifikt
kiannetecken hos de dldre minniskorna pa Sardinien. Rapporterna visar dven att
depressiva symptom inte dr vanliga. Dessutom uttryckte de dldre en tillfredsstéllelse med
sitt forflutna liv men ocksa med livet idag. Dessutom hade de forvantningar pa framtida
tillfredsstéllelse. De uppfattade sig ocksd kunna anpassa sig till och 16sa vardagliga
problem samt etablera och uppritthalla sociala relationer samt ha ett gott forhallande till

sig sjilva och sina egna kénslor.

Aktiviteter som framjar tillfredsstéllelse prioriteras hos de dldre medan det som ger
missndje ges mindre tid och uppmirksamhet. Att f& mojligheten att umgads med
betydelsefulla ménniskor har kopplats ihop med kénslor av lycka. En siddan evidens
antyder att dessa dldre har ett hogre emotionellt vdlbefinnande dé de kénner att det finns
en mening med livet och ndgot att tro pa. Deras personlighet, optimism och emotionella
vilbefinnande hor thop med ett framgangsrikt dldrande (successful ageing) och ett langt

liv (Hitchott et al. 2018).

Denna optimism och detta emotionella vélbefinnande kan relateras till begreppet
livshéllning som beskrivits av Fagerstom (2017). Optimism som en bendgenhet att
forvinta sig positiva héndelser kan i forskning av Hitchott et al. (2018) ses som

forvantningar pa tillfredsstillelse 1 livet framover. Positiv livshdllning, som enligt
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Fagerstom (2010) dr ett bredare begrepp dn optimism dér man selektivt fokuserar pa ndgot
bra i varje situation, kan dven jamforas med studien av Hitchott et al. (2018) dérde dldre

valde aktiviteter som framjar tillfredsstéllelse framom de som inte gor det.

3.7 Minoriteten svensksprakiga 100-dringar i Finland

Finlandssvenskarna som minoritetsgrupp har uppvisat battre hélsa och ett lingre liv dn
majoritetsbefolkningen. Finlandssvenskarna hor dessutom till dem som lever lingst och
hor till de friskaste folken i hela virlden, i sjdlva verket lika linge som ménniskorna pa
denjapanska on Okinawa, vilket dr intressant eftersom minoriteter globalt sett mar sdmre.
Den svensksprékiga befolkningens ldnga livslingd har dven vickt internationellt intresse
nér det géller socialt kapital och sociala nédtverk. Den svensksprakiga minoritetsgruppen
har visat sig ha ett rikt socialt nitverk i jamforelse med den finsksprakiga majoriteten.
Begreppet delaktighet beskrivs som ndgot viktigt hos den svensksprakiga minoriteten. Att
man kénner sig delaktig ien gemenskap kan ocksa vara betydelsefullt forhélsan och styra
ménniskan mot ett hilsosamt leverne. Livshallningen syns i intresset av samhdrighet och
omtanke om varandra samt en stolthet 6ver att man lyckats tillsammans. Socialt kapital

eller gemenskapsanda framstar som en Omsesidig tillit mellan ménniskor och dr viktigt

for vilbefinnandet (Hyppd & Miki, 2001, Hyyppa, 2007, Hyyppa, 2012).

Hyyppi (2007) framhaller att livslingden pa Aland och i Osterbottens kusttrakter ir pa
toppniva dven jaimfort med andra delar av virlden. Den forvintade livslingden pa Aland
ar en av de ldngsta i virlden samtidigt som dar finns ett vélbefinnande som inte brukar
finnas pé karga Oar. Orsakerna till detta har &nnu inte vetenskapligt undersokts utan den
goda situationen har forblivit pa undrandets niva. Déremot stiger en samhorighetskénsla,
ett ansvar for eget och andras liv samt betydelsen av minskliga relationer fram som

viktiga aspekter.

Finlandssvenskar som dr 100 ar och dldre utgdr en intressant studiegrupp med tanke pa
livshallning och huruvida de eventuellt bildar en egen bla zon. D& min tidigare studie
inleddes &r 2011 fanns det 664 personer som var 100 ar eller dldre i Finland. Antalet
svensksprakiga av dessa personer uppgick till 89, varav 82 var kvinnor och 7 mén
(Finlands officiella statistik, 2012). Enligt A. Héaméldinen vid Statistikcentralen
(personlig kommunikation, 15 oktober 2021) var vid utgdngen av augusti 2021 det totala
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antalet 100-aringar och dldre 1102, varav 931 var kvinnor och 171 var médn. Av dessa var

antalet svensksprakiga personer 131, varav 112 kvinnor och 19 mén.

Av 100-aringarna var darmed 15,4 procent finlandssvenskar &r 2011 medan de i augusti
ar 2021 var 11,9 procent. Dessa siffror kan jamforas med att finlandssvenskarna idag
utgor 5,2 procent av Finlands totala befolkning. Detta visar att andelen 100-aringar och
dldre under de senaste tio dren jamnat ut sig mellan sprakgrupperna. Fortséttningsvis finns
det i alla fall dubbelt fler finlandssvenska 100-aringar och dldre 4n vad det teoretiskt i
relation till andelen finlandssvenskar av hela befolkningen borde finnas. Detta ger beldgg
for att finlandssvenskarna skulle utgora en egen bla zon, atminstone om man jamfor med
den Ovriga finldndska befolkningen. Utvecklingen dr ocksd tydlig. Dagens siffror pa
antalet 100-aringar och dldre i Finland kan ocksa jamforas med statistik fran 1990 da det

levde endast 157 personer som fyllt 100 &r i Finland (Finlands officiella statistik, 2017).
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4. Teoretiska utgiangspunkter

I foljande kapitel beskrivs begreppet livshallning for att littare kunna ta del av béade
analysen och resultatdiskussionen. Detta inkluderar en diskussion om begreppets

innebord samt dven dess teoretiska tillimpningsmojligheter.

4.1 Begreppet livshillning

I diskussioner om vad som karakteriserar en livshéllning blir frigan om livsmening enligt
Stenqvist (2008) en utgingspunkt. Pa ett eller annat sitt avser en livshallning ge svar pa
vad som ar min mening med just mitt liv, det vill siga en mening som gor just mitt liv vart
att leva. Stenqvist (2008) framhaéller att livsdskaddning 4r det mest anvénda ordet, men
aven andra ord sdsom livssyn och livshallning forekommer allmént. Jag foredrari denna
studie att anvdnda ordet livshallning eftersom det ordet bist s som Stenqvist (2008)
skriver uttrycker flera aspekter, det vill sdga aktivitet, handling, praxis, emotioner och en
helhetssyn. En livshéllning &r vanligtvis mer eller mindre fragmentarisk och ér inte i
forsta hand forbunden med intellektuella 6verviganden utan uttrycker snarare kianslor och

stdmningar.

En livshallning &r ett forsok att finna svar pa grundldggande existentiella fragor sasom
hur vi ska forhalla oss till livet och andra ménniskor samt pa vilka grunder vi ska inta den
héllning vi véljer. Ménskans svar pa dessa fragor ges helt eller delvis i form av olika
livshéllningar. Dessa svar yttrar sig i olika valsituationer, i handlingar som till exempel i
gliadje och sorg. I samband med konfliktsituationer kommer ofta médnniskans livshallning
1 dagen eftersom livshdllningen détvingar fram en handling. En livshéllning innebér dven
en hjdlp att leva 1 det oundvikliga och ett medel for att bemaéstra livets villkor (Stenqvist,

2008).

En livshallning uttrycker ett samband mellan ménniskans Overtygelse och hennes
handlingar samtidigt som den véxer i samband med att ménniskan vaxer. En livshallning
ar ocksé beroende av att manniskan kénner sig sjilv vilket hon gor d& hon befinner sig i
relation till andra, samtidigt som livshéllningen utvecklas och férdjupas tillsammans med
andra ménniskor. Den &r personlig dven om flera inslag i livshéllningen delas med andra
ménniskor. For den enskilda ménniskan handlar en livshallning i hog grad om att lara

kénna sig sjdlv men ocksd andra. Att vaga lita pa sitt omdome, att efterleva sin sanning
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och ha en formaga till omvirdering visar sig i val av livshdllning och handlingar

(Stenqvist, 2008).

Livshéllning som begrepp, speciellt positiv livshallning och optimism, har definierats pa
olika sétt. Positiv livshallning har kopplats thop med tillfredsstéllelse med livet och
vilbefinnande samt med en formaga att engagera sig i sociala relationer och kunna
hantera sin egen livssituation. Begreppet har sitt ursprung i ménniskans innersta 6nskan
om mening 1 livet samt ldngtan efter att fa leva i gemenskap (Fagerstrom, 2010, Pitkala

et al., 2004).

Begreppet livshéllning dr fortfarande tdmligen outforskat inom savél virdvetenskap som
hilsovetenskaperna. Begrepp som kan relateras till livshdllning ar “emotionell vitalitet”,
“optimism” och “emotionellt vilbefinnande” vilka har framstillts som uttryck for positiva
kanslor (Fagerstom, 2017). Optimism har definierats som en benidgenhet att forvinta sig
positiva hdndelser, och som ett forhéllningssitt kan det relateras till psykiskt och fysiskt
vilbefinnande. Hogt respektive lagt vilbefinnande antas hora samman med optimism
respektive pessimism infor framtiden. Begreppet optimism forutsétter inte att ménniskan
sjdlv orsakar det positiva utfallet av olika héndelser och skiljer sig sédlunda fran andra
liknande livshallningar som tilltro till egen forméaga (self-efficacy) som &r
situationsspecifikt 1 det avseendet att minniskans egen formaga kan variera i1 olika

situationer (Egidius,2005).

Positiv livshallning utgor ett bredare begrepp dn optimism och har angivits som en
formaga att selektivt fokusera pd nagot bra i varje situation. Férmagan att i samband med
svérigheter ldgga tonvikt pa positiva aspekter och ha en positiv instéllning till livet dver
lag inverkar 1 sin tur pd formagan att anpassa sig till nya situationer och kunna bemaéstra
livet. Att ha en kénsla av egen kontroll, att tro pa sina egna insatser, kan ses som en viktig

resurs vid pafrestande livshiandelser (Fagerstom, 2017).

4.2 Strivan efter en mening i livet

Eftersom livshéllning berdr fragor om livets mening och drivs fram genom att minniskan
stéller frigor om livsmening sa dmnar jag istudien diskutera betydelsen av hur ménniskan
forhéller sig till tillvaron och resonerar kring livets mening. Enligt Ventegodt (1997) ar

meningen med livet att kunna vara en hel médnniska. Det innebér att kunna kdnna sig sjélv,
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sina drémmar, sin natur men ocksd att kunna leva ut drommarna fullstandigt. Att utveckla
sig sjilv, forverkliga sina forutsittningar, tro pa sig sjilv och ha modet att lyssna pa sig
sjilv &r det forsta steget till att bli en hel méinniska. Det krdvs dock en hog grad av
mélmedvetenhet for att lyckas med livet och kunna nyttja de mdjligheter liver ger. En
ménniska som tror pa sig sjilv och har en positiv livshéllning kan skapa virde 1 sitt eget
liv och da gér tillvaron inte ut pé att leva upp till andras forvéntningar och normer som

samhaéllet foreskriver.

Frankl (2006) har betonat att mdnniskans sokande efter mening dr en fundamental kraft i
livet. Meningen i varje liv dr unik och dérfor maste den aktivt sokas och forverkligas av
ménniskan sjilv, det vill siga genom vilja, handling och en positiv livshéllning, samtidigt
som det dr en utmaning att gora det basta mojliga av varje 6gonblick. Eriksson (2018)
hévdar ocksé i likhet med Frankls tankar om vilja och mening med livet att det tydligt
askadliggor att ménniskan kan styra dver sitt liv. Manniskan maste finna en mening i sin
existens. Frankl (2006) citerar Friedrich Nietzsche for att belysa detta: “He who has a
why to live for can bear almost any how” (s. 104). Att bibehalla en hoppfull instéllning
ar forknippad med méanniskans formaga att leva ett meningsfullt liv och redan ett svagt

hopp kan vara till hjdlp vid utmaningar och svarigheter.

Att ménniskan aktivt méste soka och forverkliga livets mening kan jamfGéras med
Stenqvists (2008) tankar om livshallning som en existentiell orientering. Med dettamenar
hon att en livshallning uppkommer ur dels en spidnning mellan verklighet och 6nskan,
dels ur en spanning mellan vad man tror och vad man faktiskt formér. Livshéllningens

forutsittning dr fraigan om livsmening och den utgdr en del av ménniskans personlighet.

Fagerstrom (2010, 2017) lyfter fram att ménniskan strdvar efter att nd inre harmoni och
helhet och bli den hon egentligen dr. Ménniskan har en ldngtan efter liv, kérlek och
mening samt efter att fa leva 1 gemenskap och hon kan endast bli fullstindig eller hel i
och genom gemenskap. D4 hon kénner sig behdvd, bekriftad och dlskad 1 gemenskap
med andra stirker det meningsfullheten i hennes liv och hon far kraft att leva och se
framét 1 livet, vilket 1 sin tur padverkar hur hon férhéller sig till livet. Mening 1 livet kan
dven beskrivas som att uppleva att de dagliga aktiviteterna dr betydelsefulla och som en
kdnsla av att uppna tydliga livsmél. Meningsfullhet 1 livet och livslust &r relaterade till en

allmén forndjsamhet med livet.
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Att striva efter helhet, och att kinna sig hel, har ocksé beskrivits av Santaméki-Fischer et
al. (2010) 1 betydelsen av att &nnu kunna utvecklas trots att man dr mycket gammal. Med
en positiv instdllning kunde man vara 6ppen for livet och dess verkligheter trots en hog
alder. Man var d@ven ndjd med livet som helhet, glad 6ver sma saker samt levde av sina
minnen. Om man hade styrka och mojlighet att gora ndgot sjélv sa hittade man en mening
i det. Att kunna kinna sig hel innebar att vara i forbindelse med andra méinniskor eller
Gud vilket gjorde att man kunde hantera livet och fa trost men dven ge och ta emot kérlek.
Attleva 1 enlighet med sin tro och attityd handlar om hur man tar hand om sitt liv och

forstér att det finns en djupare mening med livet.

4.3 Livshillning — ett sitt att tiinka, handla och forhalla sig till
omvarlden

Formégan att forhélla sig till och hantera aldersrelaterade fordndringar har stor betydelse
for médnniskans mojlighet att uppratthalla hélsa och vélbefinnande. En positiv livshallning
har visat sig ha en positiv inverkan pa formégan att bemistra svarigheter i livet. Aldrandet
innebidr en 0kad utsatthet for stress och formégan att beméstra blir mer avgoérande for
vilbefinnandet. Exempel pa faktorer som har betydelse for hur man forhéller sig till livets
villkor dr instdllningen till den egna prestationsféormagan, optimistisk ldggning, talighet

vid pafrestningar, neuroticism och extraversion (Rennemark, 2010, kapitel 3).

Att uppleva sig kunna kontrollera den egna situationen dr grundlidggande for att beméstra
stress 1 de flesta sammanhang. Rotter (1975) som etablerat begreppet locus of control
anser att ménniskan vill bestimma och behélla kontrollen hos sig sjilv, det vill sdga ha
en intern kontroll. Om hon ger 6ver kontrollen till andra som anhdoriga eller 6det, innebér

det en extern kontroll.

Tillgdngen till socialt stod och tillit till omgivningen har ocksa i ett stort antal studier
pavisats ha stor betydelse. Formagan att kognitivt minimera de upplevda konsekvenserna
av negativa handelser och hitta en positiv mening ar dven en viktig beméstringsformaga.
Positiva tankar vidgar ménniskans perspektiv vilket gor att man kan hysa hopp om

framtiden och vara dvertygad om att man kan bemistra vad som &n hiander (Rennemark,

2010, kapitel 3).
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En, for alderstypiska fordndringar och forluster, framgangsrik modell och strategi har
beskrivits av Baltes och Baltes (1990) under bendmningen selektiv optimering med
kompensation. Enligt Baltes och Baltes (1990) &r strategin en anpassningsprocess som
forsiggdr livet igenom men som fér en sérskild betydelse senare i livet d& det géller att
forhalla sig till fordndringar 1 kroppsliga funktioner och forlust av betydelsefulla
relationer. Selektiviteten innebér att man begréinsar sitt engagemang till de individuella
och sociala aktiviteter som fungerar bést och ger mest tillfredsstéllelse. Selektion handlar
om att bade vélja och vélja bort vilka mal man vill ha i livet och hur dessa ska prioriteras.
Begreppet optimering innebdr att man strdvar till att bibehalla eller forbéttra sitt
engagemang inom ett viktigt omrdde genom att 6va och fokusera pa en uppgift battre.
Man soker efter metoder for att uppnd sina mil. Kompensation handlar om att en
begransning i en formaga ersitts med en kompletterande aktivitet genom anvindande av
hjélpmedel eller extern hjdlp. Om man férmar anpassa sig pa detta sétt kan de flesta

ménniskor enligt Baltes och Baltes (1990) fé ett gott aldrande.
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5. Syfte och fragestillningar

Denna studie stridvar efter att studera finlandssvenska dldre personers livshallning.
Specifikt studeras hur 100-aringar och dldre forhallit sig till livet genom de olika skeden
de beskrivit genom sina livsberdttelser. I analysen studeras ett tidigare anvént
intervjumaterial ur ett nytt perspektiv. Méalet ar att visa pa betydelsen av dldre médnniskors
livshéllning for att kunna nyttja detta bade i forskning och preventiv vard. Malet dr ocksé
att visa betydelsen av deras erfarenheter for kommande generationer och Oka

medvetenheten om den kunskap de éldre besitter.

Syftet ar dérmed att beskriva livshillning hos dldre personer over 100 Aér.
Fragestillningarna &r inte uttalade. I stéllet styr de teman som presenteras i analyskapitlet

hur analysen genomfors.
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6. Beskrivning av forskningsprocessen

Denna studie har i sin helhet en kvalitativ ansats, och for att bearbeta och analysera
materialet har jag anvidnt mig av en kvalitativ innehallsanalys. Min strdvan dr att lyfta
fram bade det unika, gemensamma och eventuellt avvikande vad géller livshéllning hos
dessa dldre personer 6ver 100 ar. Den kvalitativa innehallsanalysen fokuserar pé att tolka

texten i studiens livsberéttelser.

6.1 Design och kontext

Metoden i1 denna avhandling har valts utifrin det véardvetenskapliga begreppet
livshallning och genomforts med dldre personer dver 100 ar. Begreppet dr fascinerande
dé ett flertal forskningar lyft fram att en positiv livshallning &r en forenande faktor som
har identifierats hos sddana méanniskor som lever och har levt till extremt hog alder i
varlden. Intressant i dettasammanhang &r att livshallning inte &r nagot "méarkvardigt” utan
vart vardagsliv (Stenqvist, 2008) samtidigt som det har visat sig vara svért for oss

ménniskor att leva upp till det vi innerst inne vill (Ventegodt, 1997).

I avhandlingen har en kvalitativ innehallsanalys, med en induktiv ansats och
utgangspunkt 1 verkligheten, darfor tillimpats for att fa ett inifranperspektiv pa
deltagarnas levda erfarenheter. En induktiv metodologisk ansats innebdr enligt
Graneheim och Lundman (2004) en forutsittningslos textanalys som &r baserad pa
ménniskors beréttelser om sina upplevelser. Utmaningen med att anvénda ett induktivt
tillvagagangssétt ar enligt Graneheim et al. (2017) att undvika allmidnna slutsatser da man
soker ett monster. Avhandlingen omfattar ingen pé forhand uppgjord och bestdmd design
utan utgér fran ett perspektiv som soker efter likheter och/eller skillnader hos dessa dldre
personer. Enligt Graneheim och Lundman (2004) ar fokus vid kvalitativ innehéllsanalys

att beskriva variationer genom att urskilja likheter och skillnader i1 textinnehallet.

Avhandlingen omfattaren materialinsamling (material utifran intervjuer) som har anvants
1 en tidigare studie och publicerats i ett annat sammanhang men nu anldggs med ett nytt
perspektiv. Livsberittelsen fungerade som den huvudsakliga metoden 1 den tidigare
utforda studien. I och med att studien omfattade dels en materialinsamling, dels gick in
pa en kvalitativ analys av materialet anvindes tvd metoder som kompletterar varandra.

Livsberittelsen fungerar dven i foreliggande studie som min huvudsakliga metod i bade
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forhallningssittet till vad som studeras och till hur jag ser pa livshédllning hos deltagarna

1 studien.

6.2 Urval och deltagare

I denna livsberittelseorienterade intervjustudie anvidnds intervjusvar av fem
finlandssvenska personer i dldern 100-103 &r, av vilka tre var kvinnor och tvé man. Tva
av deltagarna bodde ensamma 1 egnahemshus varav den ena var bosatt i centrum av en
storstad och den andra pa landsbygden. En deltagare bodde tillsammans med sitt barn i
egnahemshus pd landsbygden och de tvd ovriga pa serviceboende 1 smistider. Tva av
kvinnorna var dnkor, en var ogift och ménnen adnklingar. Forutom boende 1 tétort eller
glesbygd fanns olikheter 1 civilstdnd, utbildning, yrke, klasstillhorighet och

familjerelationer.

For att inkluderas 1 studien skulle deltagarna vara 100 ér eller dldre samt ha en nagot sa
nér bibehéllen kognitiv och verbal forméga som en forutséttning for att kunna berdtta men
framfor allt en vilja och ett intresse for att berdtta om sitt liv. Deltagarna valdes dven fran
alla delar av landet enligt omraden dér den finlandssvenska befolkningen &r bosatt. Enligt
Henricson och Billhult (2017) &r det viktigast att ha en stor variation bland personerna
dven om de &r fa till antalet. Farre personer med olika erfarenheter ar i kvalitativa studier
av storre betydelse eftersom det bidrar till mer variation i deras utsagor. Nér det giller
forskning med 100-aringar, sdsom i denna studie, utgor sévél alder som antalet personer,

speciellt 1 fraga om det manliga genuset, en begransning 1 sig.

Urvalet av deltagare till studien valdes via fodelsedagsannonser i dagstidningar och
personliga kontakter. De utvalda deltagarna kontaktades per telefon om intresse for
deltagande och for att delges information om studien samt dverenskommelse for intervju.
Tid for intervju bestimdes utifran deltagarnas dnskemal. Deltagarna fick information om
attintervjun skulle géras som en livsberédttelse och alla ville utan betankligheter medverka

i studien. De gav dven ett skriftligt samtycke for att deltai intervjun.

6.3 Datainsamling och material

Datainsamlingsmetoden gjordes 1 enlighet med en livsberittelseorienterad intervjustudie.
En livsberittelse dr enligt Oberg (1997) en minniskas egen berittelse om sig dir hon

beréttar det hon vill eller inte vill om sitt liv. En livsberdttelse som adr meningsfull
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innehéller en viss kronologi, det vill siga en borjan, ett hindelseforlopp och ett slut.
Livsberittelsen kan ge en helhetsforstéelse for det ménskliga livet och kidnnetecknas av
ett urval av minnen om hur man forhallit sig till livet eller eventuellt borde ha forhallit
sig. Forutom att livsberdttelsen ger en bild av vem man dr som person och varfér man
blivit den man ir ger den dven en mdjlighet att forsta personen i relation till det samhille

och den kultur man varit en del av.

Enligt Oberg (1997) fokuserar si kallad narrativ gerontologi pa ett inifrdnperspektiv av
aldrandet och uppmérksammar en stor variationsrikedom bland erfarenheter hos éldre
vilket ocksa ar en utgangspunkt i min studie. Innehall utesluts dven av olika orsaker ur en
livsberittelse. Detta kallas for ”svarta filf’. Omfattande livsberittelser innehaller siledes

dven tomrum som méaste uppmirksammas trots att de inte syns (Oberg, 1997).

En intervjuguide med tolv 6ppna fragor med temat barndom, vuxenliv och alderdom
anviandes fridmst som stod och som en ram i den tidigare utférda studien (bilaga 1).
Intervjuguiden fungerade som ett stod och var inte synlig under intervjun s att den inte
skulle upplevas som stérande. Min roll som intervjuare blev mer att fungera som aktiv
lyssnare och inte avbryta utan anpassa mig till vad som berittades i intervjuerna och stélla
foljdfragor for att utveckla ett resonemang eller fa ndgot fortydligat med exempel.
Deltagarna ombads att berétta fritt om sina liv relaterat till de olika temana och om vad
de ville delge eller inte samt fokusera pd i sina berdttelser. Att vdlja en Oppen intervju
som metod for insamling av data kan 1&dmpa sig bra med dldre personer da nedsatt horsel

eller minne inte blir ett hinder vid olika fragor.

Samtliga intervjuer gjordes i deltagarnas hem. Nér det géller dldre personer dver 100 ar
foll det sig sjdlvklart och naturligt att intervjuerna skulle 4ga rum i deltagarnas hem samt
pa deras villkor. Intervjuerna spelades in och varierade i lingd mellan en och tva timmar.
Alla deltagare tillfragades ocksd om de kidnde sig bekvdma med inspelningen under
intervjun och accepterade detta. Intervjuerna skrevs dérefter ut ordagrant och for varje
intervju antecknades dven pauser, kinsloyttringar som skratt eller grt samt kroppssprak
sasom olika gester. Deltagarnas ansiktsuttryck och tonldge noterades ocksa vid sidan om
det nedskrivna materialet. Utskrifterna kompletterades med kroppssprak, tonfall och
kansloyttringar for att ytterligare beskriva livshéllning. Att skriva ut livsberittelserna var
tidskrdvande och det slutliga antalet sidor blev cirka 150. Materialet anvédndes i en tidigare

studie som publicerades i ett annat sammanhang ar 2017.
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6.4 Analysav data

En kvalitativ innehallsanalys har anvints som metod for att tolka utskrifterna av de
inspelade intervjuerna som livsberéttelser. Tillvigagangssittet foljer Graneheims och
Lundmans (2004) instruktioner. Analysen och tolkningen péborjades redan under sjélva
intervjun och i samband med transkriberingen av materialet (Graneheim & Lundman,
2004, Kvale & Brinkmann, 2010, Trost, 2010). Intervjuerna ljudinspelades och skrevs ut
i sin helhet. Efter transkriberingen léstes livsberittelserna igenom flera gdnger for att bli
fortrogen med hela texten 1 enlighet med Graneheims och Lundmans (2004)

rekommendationer innan analysformen och tillvigagangssittet blir patagligt.

Den egentliga bearbetningen och analysen av intervjutexterna utférdes med fokus pé
meningssammanhang i enlighet med Graneheim och Lundmans (2004) instruktioner om
att meningsenheter kring sddant som hor samman ldttare kan avgransas. Varje intervju

analyserades separat.

Eftersom detta &r en ny analys har jag som intervjuare frin den tidigare utférda studien
en forforstaelse av materialet, savédl som kunskap om d&mnet som forutfattade meningar.
Utmaningarna pa grund av detta diskuteras bade i foljande kapitel om etiska
overviaganden samt 1 den slutliga metoddiskussionen i kapitel 10. Min strdvan ar att
utnyttja min forforstaelse och samtidigt vara Oppen for mgjligheten att uppdaga ny
kunskap om livshéllning. Lundman och Héllgren Graneheim (2008) lyfter fram att man
kan fa en djupare forstaelse om man kan anvénda sin forforstéelse och vara 6ppen forny

kunskap.

Intervjutexten analyserades enligt Graneheim och Lundman (2004) genom att vélja ut
meningsenheter, meningar eller textstycken, som horde thop genom sitt innehéll och
sammanhang och som var relevanta for mitt syfte och mina frigestdllningar. Dessa
meningsbdrande enheter bor vara lagom stora for att utgora grund for analys och for att
inte forlora information. For stora meningsenheter kan innehdlla flera betydelser och
dérfor bli svara att hantera da abstraktionsnivan blir hogre. For smd meningsenheter kan
leda till ett fragmenterat resultat. Darefter utférdes en meningskoncentrering som innebar
att ett flertal meningar minimerades till farre ord i syfte att korta ner texten och gora den

mer ldtthanterlig men utan att det vésentliga innehallet fordndrades.



25

De koncentrerade meningsenheterna aterspeglade livshédllning i intervjuerna och utgor
salunda det manifesta innehallet. Analysen kan inte enbart goras utifrdn meningar som
belyser livshdllning och ur meningssammanhang eftersom dessa dldre minniskors
livshéllning dven kan vara outtalad. Yttranden som var nérbesléktade fick tillhdra samma
grupp, och yttranden som uttryckte samma bakomliggande resonemang tilldelades ett
sammanfattande namn och bildade ett undertema. Inga meningsbarande enheter fick

passa in pa och placeras under flera underteman.

Malséttningen var att fa en okad fOrstdelse om livshdllning hos de allra &dldsta samt
beskriva variationer utifran textens innehall. Dérefter uttrycktes dessa i underteman och
teman pd olika tolkningsnivder. Undertemana beskriver forskningens resultat, och
intervjucitat som anses vara relevanta for dessa valdes ut for att belysa det karaktaristiska
och didrmed Oka trovérdigheten. Citat frén flera intervjupersoner kommer att anvindas for

att visa att analysen dr baserad pa texten som helhet (Graneheim & Lundman, 2004).

[ undertemana aterspeglas det centrala budskapet fran livsberéttelserna samtidigt som ett
undertema svarar pd fragan vad pa en beskrivande nivd. Dessa underteman utgor det
manifesta innehallet. Slutligen skapades teman for att ssmmanbinda det latenta budskapet
eller formedla vad som fanns mellan raderna och uttrycks pa en tolkande nivd och
konstrueras som olika huvudtemana. Ett huvudtema svarar pé fragan Aur och utgdr ”den
roda trdden” av mening som aterkommer texten igenom (Graneheim & Lundman, 2004,
Graneheim et al., 2017). Resultatet presenteras 1 form av beskrivande underteman pa en
konkret och textndra niva, samt huvudteman som beskriver vad innehallet i undertemana

handlar om pé en tolkande niva, vilken uttrycks pa en hogre abstraktionsniva.
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7. Etiska fragestillningar

Aldre minniskor kan vara sirskilt sirbara och dirfor 4r det alltid viktigt att stilla sig
fragan huruvida det ar etiskt ritt eller acceptabelt att involvera mycket gamla ménniskor
1 forskning och 1 sé fall under vilka forutsdttningar. Om en dldre ménniska tillfragas att
delta i forskning finns det en risk for att hon inte formar sig avsta eller inte helt forstar
vad hon ger sig in pa. Det kan ocksd vara svart for dldre att avstd fastin smértsamma
minnen uppstar. En intervju kan dven beréra mycket personliga kédnslor och minnen och
avsloja mer dn nadgon annan tidigare fatt hora. Om man sedan ldmnas ensam och inte har
nagon att prata med kan kénslan av att var utnyttjad eller 6vergiven uppsta. Ett néra

fortroendefullt samtal bor darfor vara en grundforutsittning for en kvalitativ intervju
(Nystrom, 1999).

De potentiella forskningsdeltagarna informerades forst om studien per telefon, i enlighet
med Helgessons (2006) tankar om krav pa informerat samtycke. Dérmed kunde de bilda
sig en uppfattning om vad studien handlade om innan de bestimde sig for att delta. Jag
upplevde det etiskt ritt att ge deltagarna betdnketid for att underldtta deras
sjdlvbestimmande. Deltagarna var alla formdgna att sjdlva bestimma om deltagande i
studien. De hade tillracklig forstdelse for vad studien gick ut pa och kunde samtycka. De
informerades dven om att de nir som helst kunde ta tillbaka sitt samtycke till att
overhuvudtaget delta, och kunde avbryta sin medverkan under studien utan att ange orsak
1 enlighet med krav pa informerat samtycke. De var fullt medvetna om att medverkan var
frivillig. Alla deltagare blev dven upplysta om studiens syfte och tillvigagidngssdtt samt
undertecknade ett samtyckesformuldr som enligt Helgesson (2006) &r en viktig
komponent 1 forskning. Ingen av deltagarna var tveksam till att delta eller ge informerat

samtycke.

Mitt etiska forhallningssitt i1 studien var genomgéende att inte pa ndgot sitt fororsaka
lidande eller skada at deltagarna d&ven om nagon intervju skulle ha blivit ogjord eller
avbruten. Hur mycket man ska berittaom en studie kan vara svart attavgora. Trost (2010)
framhéller att man ska berétta s& mycket att deltagarna uppfattar vad det ror sig om men
inte frdn borjan styra deltagarnas forestéllningsvarld i ndgon riktning. Jag valde att i
enlighet med Trosts (2010) tdnkande, om att en kvalitativ intervju ska vara sa lite styrd

som mojligt, att endast informera det nddvéndiga men dnda s att deltagarna helt forstod

vad det handlade om.
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Kvale och Brinkmann (2010) samt Helgesson (2006) framhéller betydelsen av att
deltagarna garanteras anonymitet. Kvale och Brinkmann (2010) papekar att etiska
problem kan hora samman med att skriva ut intervjuer. Kénsliga dmnen kan behandlas 1
intervjuer och det kan bli viktigt att virna om konfidentialiteten for den som blivit
intervjuad eller for andra méinniskor som ndmns i intervjun. For att garantera denna
konfidentialitet har jag undvikit data om bland annat yrke, arbetsplats och geografisk
beskrivning som skulle kunna leda till identifiering av deltagarna. Ett litet urval i
kombination med hdg élder och dven spraklig minoritet kan dndé utgora en risk for

faststillande av identitet.

Berittelserna innehaller ocksa kénslig information och sddana detaljer som jag upplevt
har varit bést att uteldmna for att de inte ska kunna hérledas till en viss person. Likasa har
ndgra av deltagarna ocksé delgett kdnslig personlig information som de uttryckligen bett
om att inte ska tas med 1 studien. Att delge dylik kénslig information var nagot jag inte
hade forutsett men enligt mitt etiska overvigande respekterade jag och tog hinsyn till
samt dven klargjorde det for deltagarna redan under intervjun. Enligt Helgesson (2006)
bor hansyn och respekt alltid tas i forhallande till deltagarnas personliga integritet och
formaga till sjalvbestimmande, dven om en konflikt uppstar mellan att vdrna om
deltagares rdtt till sjilvbestimmande och samtidigt f4 ny kunskap. Den personliga

integriteten krinks om deltagarna inte far fatta autonoma beslut.

I deltagarnas livsberittelser framstir ocksa omraden som inte alls berdrts eller endast
nidmnts i forbigdende. Enligt Oberg (1997) ir dessa omraden si kallade “svarta fiilt” som
antingen inte anses viktiga eller dr ndgot intervjupersonen vill undvika. Problem i
dktenskapet eller med barnen uteldmnades till stor del i mina intervjuer. Att problem
ignorerades och inte dterberéttades kan enligt Marander-Eklund (2014) bero pa att man
pa den tiden ansag uppfostrade barn héra ithop med att man lyckats som hemmafru.
Aktenskapet skulle ocksd vara bestiende och inte ifrdgasittas. Om sorg talade man inte

heller s& mycket. Aven krig var ett imne som berdrdes i relativt begrinsad omfattning.

Hagberg (2008 a) framhaller att det i litteraturen finns en méngd exempel pa hur minnen
frdn livet &r till nytta som bekriftelse pa sjdlvbild och sjdlvuppfattning hos éldre
ménniskor. Ibland har detta en positiv effekt och ger ett 6kat véilbefinnande medan det
emellanat kan framstd pa motsatt séitt genom ett ifragasdttande och leda till existentiella

tvivel. Hagberg (2008 b) lyfter ocksd fram att séttet att berdtta sin historia rétt 1angt



28

bestdms av den liggning personen 1 fraga har vilket innebér att det som beréttas till stor

del speglar den person som aterger historien.

En av de starkast meningsskapande aktiviteter man kan gora som é&ldre r att reflektera
Over sina erfarenheter. Hagberg (2008 b) poédngterar ocksa reflektionens betydelse i
mojligheten att man kan forsonas med ménniskor och hédndelser, av att man accepterar
det liv man levt och ar stolt Over vad man astadkommit samt att man gjort det bista av
sina fOrutsdttningar. Den kan ocksd innebdra en utveckling mot visdom, en Okad
upplevelse av mening i vardagen och en medvetenhet om innebdrden i det liv man levt
och har framfor sig. Deltagarna i min studie beskrev ocksd en stolthet over vad de
astadkommit och en tacksambhet till livet over lag. I intervjutexten férekommer flera
uttalanden ddr deltagarna hanvisar till sin formaga, och dir de uppfattat resultatet av sitt
agerande som mycket bra och ér stolta. Jag har dock valt att inte ta med en del av dessa

meningar da de innehaller uppgifter som kan riskera anonymiteten.

Deltagarna 1 studien visade ett genuint intresse av att fa delta och delge sin livshistoria.
Forutom intresset visade de dessutom en belatenhet och glidje som jag upplever gor
studien etiskt forsvarbar. De var glada dver att fa bidra med sina erfarenheter och négra
fragade till och med om jag fatt tillrickligt med information. Livsberdttelsen har ménga
givande egenskaper som intervju- och analysmetod. Koch et al. (2010) har péavisat
livsberdttelsens betydelse hos intervjuade 100-aringar déar de upplevde sig ha en identitet

och kénde sig virdefulla da de fick delge sin livsberittelse.

Detta for mina tankar till ett etiskt problem, sdsom jag upplevde det, som identifierades
innan studien startade. Med hanvisning till tystnadsplikten visade det sig vara omojligt
att fa uppgifter av hemvarden om det fanns 100-dringar i ett par kommuner som jag tog
kontakt med. Det kunde inte heller hanteras sé att personalen 1 hemvarden skulle ha fragat
eventuella 100-4ringar huruvida det fanns ett intresse att delta och dérefter kontakta mig.
Jag upplever det som ett forskningsproblem déjag relaterar till tidigare forskningsresultat

som lyfter fram att de allra dldsta kénner sig virdefulla d& de fér beritta.

Mitt tidigare material, anvént i ett annat sammanhang, har analyserats med ett nytt syfte.
Anvindningen av samma material kan etiskt motiveras med att jag héller mig néra samma
omrade. Dirmed kan intervjuerna anvéndas dven om deltagarna gett sitt samtycke till

enbart den forsta studien. Det dr viktigt att argumentera for etiken att anvinda materialet
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dven eftersom jag har en forforstaelse av materialet d& det analyserats tidigare. Enligt
Priecbe och Landstrom (2017) behdver man reflektera over vilken betydelse ens
forforstaelse har eftersom den kan vara ett hinder eller en mojlighet. Det gar inte att
forbiga att forforstaelsen kan paverka analys och resultat men genom att reflektera 6ver
forforstaelsen kan man begrdnsa dess eventuella negativa paverkan pé resultatet. [ denna
studie har jag kritiskt forsokt analysera mina egna forutfattade meningar och preferenser.
En annan form av reflexivitet ar att beskriva hur studien framskridit, bland annat i
intervjusituationen. Min strdavan var att aldrig ta kontroll 6ver intervjusituationen utan jag
lat deltagarna tala fritt. Jag ville inte avbryta 100-dringarna da de delgav sina
livsberdttelser fastdn det inte alltid handlade om de specifika forskningsfragorna. Jag ville
ta hinsyn till att det handlade om mycket gamla médnniskor som intervjuades och sdlunda
inte riskera att stora relationen. Min tanke var att de anda kunde delge nagot som senare
1 analysen kunde vara intressant men framfor allt ville jag respektera det som de sjilva

ville fora fram.
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Syftet med denna studie var att beskriva livshdllning hos dldre personer over 100 &r.

Analysen resulterade 1 tre teman med respektive underteman: Att ha en positiv attityd

till livet, Att vilja bestimma over sitt liv och Att tro pa sig sjélv.

Att ha en positiv
attityd till livet

Att vilja bestimma

over sitt liv

Att tro pa sig sjalv

och kunna skratta

motstand

att uttrycka tacksamhet | attiga sin livsberittelse att kompensera for
svagheter
att undvika grubblerier att sta for sin sak trots att anpassa sig till

fordndring

att uppleva gemenskap

som meningsfullt

att leva 1 nuet

att kinna trygghet 1 sig

sjalv

8.1 Att ha en positiv attityd till livet

Livshallning hos dessadldre personer tolkades som att ha en positiv attityd till livet, vilket
ar att uttrycka tacksamhet, att undvika grubblerier och kunna skratta samt att uppleva

gemenskap som meningsfullt.

8.1.1 Att uttrycka tacksamhet

Livshallning som en positiv attityd till livet och att uttrycka tacksamhet beskrivs av
deltagarna genom att de fokuserar mer pé det positiva dn det negativa, och att de lyfter
fram att de inte 1tit sig brytas ner av det negativa i livet. De berittar &ven om kriget dér
berdttelserna innefattar tragedier och morka stunder men samtidigt om positiva minnen
av kamratanda och vénskap och framfor allt om tacksamheten av att ha fatt leva och inte
doi kriget. De beskriver situationer dade ser det positiva i det negativa som nir en negativ
hindelse utvecklats till ndgot positivt. Att reflektera dver vad tacksamhet dr hjdlper

deltagarna att berdtta om vad som dnnu &r och har varit viktigt 1 livet.

100-aringarna beskriver tacksamhet som en upplevd kénsla av positiv férundran, att vara

glad for det man har och att inte ta nigot for givet. De kidnde sig 4ven ndjda och tillfreds
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med livet 1 stort. De beréttar &ven om hur de uppskattar det enkla och lilla i1 vardagen
sasom ett leende, en betydelsefull tavla, en present eller att bara sitta en stund med katten
1 famnen eller att f& bestimma nér man ska stiga upp eller ldgga sig for att sova. Man dr
ocksa glad for sma saker sdsom att ha fétt sova pa natten, att fa dra upp gardinen pa
morgonen och se solen lysa eller bara sitta och njuta och gora ingenting. Tacksamhet

beskrevs dven som glddje och uppskattning for att se det lilla i naturen.

Och pd vdren da tussilago blommar, tink vilken upplevelse att fi se det, jag blir sd glad
(man 103 dr)

Denna frihet ses som en fordel och mojlighet under dlderdomen. De ér tacksamma for att
de far gora som de sjdlva vill och framfor allt nédr de vill. Deltagarna beskriver dven
varierande anledningar till tacksamhet sdsom kénslomissig respons pd en géva,
betydelsen av att ha vinner och familj som finns till hands och dlskar en samt att ha hédlsan
1 behall vid en élder av 100 ar. Tacksamheten beskrivs ocksd som att vara medveten om
och acceptera verkligheten sddan den dr idag. Nar de resonerade pa det hér sittet anvinde

de oftast ordet "men” for att viga fordelar mot nackdelar.

Att jag har ett ben som virker och jag har ett sadant ddr fel men och andra sidan sa har

Jja ett gott blod och blodcirkulation (kvinna 100 ar)

Tacksamheten riktar sig ocksa till att fa ha kvar ndgon betydelsefull formaga som att annu
idag kunna sjunga iolika sammanhang. De reflekterar dven ver sin situation i livet sésom
denser ut idag och uttrycker en tacksamhet 6ver att livet har utspelat sig sdsom det gjorde.
De lyfter fram manga godasaker som livet har gett och som riktar sig till andra ménniskor,
Gud eller naturen. Tacksamheten beskrivs ocksa som nagot gott och vackert som berikat
livet, sdsom upplevelser med barnbarnen samt framfor allt tacksamhet Gver att fa bo 1 sitt
eget hem. Det att deltagarna fokuserar pd det de har och inte pa det de saknar kan ocksa

inverka pa att de ldttare kan kiinna tacksamhet.

Tdnk bara det hdr, att dnnu dga det hdr stillet och fa bo hdr (man 103 dr)

8.1.2 Att undvika grubblerier och kunna skratta

Den positiva attityden till livet beskrivs av deltagarna som ett antagande om att saker och
ting kommer att ordna sig. Deltagarna berittar inte om upplevelser av att grubbla pé eller

dlta negativa hindelser de rakat ut for i livet, eller beskriver oro och funderingar angéende
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framtiden. De beskriver sig ta sina problem med lugn och ser framtiden an med hopp. De
framhéver att det inte dr virt att grubbla 6ver gammalt som inte blev forverkligat och att
grubblerier dessutom skulle kunna pdverka hédlsan negativt. Trots funktions-

nedsittningar, som kan innebéra att ndgon annan tar 6ver kontrollen, oroar man sig inte

pa forhand, utan har tillit och fortroende till varden om man ar i behov av hjalp.
Det blir ju inte bdttre av att fundera pad forhand heller (kvinna 102 dr)

Sd jag har nog inte hort till de ddr som har suttit och grubblat. Utan det har [det, och]
det ordnar sig sd hdr alltid. (man 100 dr)

En munterhet och en positiv livshdllning &r ett framtrddande inslag i alla livsberdttelser i
form av deltagarnas stindigt dterkommande humor genom skdmt och som skratt. En
positiv livshallning beskrivs av deltagarna i betydelsen av att kunna skratta, anvénda
humor och ta vara pa all glddje. De skrattar hjirtligt dd de samtidigt gér ansprék pé sin
humoristiska formaga och beskriver hur de upplevde det komiska i olika situationer. De

beskriver dven upplevelsen som en rolig hindelse och situation 1 stéllet for att klandra sig

sjdlva och antyder att saker inte behdver tas pé alltfor stort allvar.

Och med skrinnandet var det nog ocksd sd att tva pojkar dtog sig att dra mig over

skrinnsko...(ha,ha) banan. Inte var det riktigt sportande som var sd (kvinna 100 ar)

Humor beskrivs ibland av deltagarna som nagot som hjélpt dem att férvandla upplevelser
av obehag och lidande till ndgot mer angenémt eller till att ndrma sig situationer relaterade

till 4ldrandet eller sin egen néra forestdende dod pa ett annorlunda sétt.

Jag brukar skratta ndr dom sdger att hur kan man bli sa déir gammal, dad brukar jag tinka

for mig sjilv att jo dom ddr gammelpigorna dom lever nog (kvinna 102 dr)

8.1.3 Att uppleva gemenskap som meningsfullt

Att ha en positiv attityd till livet beskrivs i kdnslan av att uppleva gemenskap som
meningsfullt ddr man kan kénna sig delaktig. Att som 100-aring fa vara en delav en grupp
och ha en meningsfull gemenskap med andra ménniskor innebédr att man kénner sig
bekréftad och framfor allt inte behdver uppleva ensamhet. Ingen av deltagarna har ldngre
maka eller make 1 liv. I stéllet uppfylls den viktigaste meningskéllan idag i gemenskapen
med barn och barnbarn. Inom ramen for dessa relationer nimner de kérleken som ger

mening och syfte med livet. Stdd och omtanke av de ndrmast stdende gor att de kénner
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sig uppskattade och upplever sig vara en del av en social samvaro som ger ett emotionellt

vélbefinnande. Sldkt och vénner lyfts hos deltagarna fram som viktiga faktorer for

livskraft.

Barnen dr ju den storsta kirleken i livet (kvinna 101 ar)

Pensioneringen beskrevs till en bdrjan som en ensamhet, som upplevdes svar, och nigot
som i stunden medforde en bendgenhet till ett tillbakablickande vilket gjorde att
deltagarna fortsatte att arbeta men 1 mindre omfattning. Betydelsen av att ingd 1 ett socialt
sammanhang beskrivs i att de dnnu idag soker sig till ndgon form av gemenskap med
andra manniskor och far kdnna nagon forankring i tillvaron. Den positiva attityden till
livet kan relateras till upplevelser om att vara med och en del av sammanhanget dar man
kénner sig bekriftad och behovd samt dlskad av sina néra. Tillit och kontinuitet beskrivs
som en viasentlig del i gemenskapen och att komma 6verens med ménniskor. Dagliga
telefonsamtal frén anhdriga eller kort av vanner ger ocksa gliddje och mening i vardagen.
Goda minskliga relationer oOkar det emotionella vilbefinnandet livet igenom. De

beskriver dven betydelsen av att ha varit och dnnu vara virderad och respekterad.

Att det dr en sd stor gava redan det att man dr liksom insatt i ett levande sammanhang

(man 103 dr)

I deltagarnas berdttelser finns bdde likheter och skillnader ndr det giller religios
gemenskap med exempelvis en abstrakt annan sdsom Gud. Nagra av deltagarna séger att
de inte &r troende och framfor den religisa tron mera som nagot man blivit inldrd att ha.
En kristen tro och en gemenskap med Gud beskrivs som en bérande livskraft dér de
forlitar sig helt pa sin tro, som varit foljeslagare hela livet, pA Gud och pa hans
omhéndertagande. En meningsfull gemenskap med Gud beskrivs d4ven som en tro pa ett
hogre visen tillsammans med forvéntningar pa ett battre liv efter doden. Gemenskapen
med en abstrakt annan sdsom Gud framstills som betydelsefull d& tron blir en livskraft

att hdimta mod och styrka ur.

Det dir jag alldeles 6vertygad om att Gud har varit med mig. Han dlskar mig och jag ska
dlska honom tillbaka (man 103 dr)

Deltagarna beréttar om ett emotionellt vélbefinnande och kidnner gliadje ndr de som 100-
aringar kan hjdlpa andra ménniskor. Kérleken till sin medméinniska beskrivs i

livsberdttelserna som omsorgshandlingar, respekt och ansvar och som en upplevelse av
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gemenskap. Att uppleva att man dnnu behdvs for andra méinniskor och kan hjédlpa dem,
far livet att kdnnas meningsfullt och vardefullt. Att kunna hjilpa sina barn genom att vid
behov ta hand om deras husdjur eller understddja det gemensamma goda ger

tillfredsstéllelse d& man i1 den hér dldern kan ge nigot av sig sjilv 4t andra.

Jag hor till kyrkan for jag tycker att de gor sa mycket gott och inte har jag ndn lust att
skriva ut mig och inte sd som sd manga for skattens skull. Den dr inte sa stor, man kan

hjdlpa andra och sjilv md bra (kvinna 100 ar)

Fotografier av slidkt och véanner beskrivs som en viktig killa for livskraft och glddje.
Betydelsen av fotografier lyfts fram som ett glidjeimne som ger mening i livet. Asynen
av dem vicker fornojsamhet och det 1 sin tur ger ett emotionellt vélbefinnande.
Fotografierna dr ocksa viktiga da de kan hjélpa att i minnet ateruppleva betydelsefulla
stunder med fordldrar och vianner och pa ndgot sétt kunna umgéds med dem langt efter att
de avlidit. Deltagarna uppfattar inte att fotografierna representerar ett forlustfenomen,
sdsom att de skulle sakna den tiden de representerar, utan beskriver en fotografibok eller
tavla pd viggen i hemmet mer som en praktisk sak dar manga minnen finns pa en och
samma plats. Deltagarna har sina fotografier pa idgonenfallande platser sd& att man
dagligen kan minnas sina vinner. En tillbakablick pé klassfotografier och fotografier pa
den egna familjen fran en forgdngen tid d& de var barn lyfts fram som nagot trevligt de ar
tacksamma for. De ser positivt pd fotografierna da de i minnet framkallar att de varit en
del av en storre helhet och har en plats i ett historiskt sammanhang. Fotografierna kan ses
som en livskraft som Okar kdnslan av samhorighet och ytterligare starker deltagarnas

positiva livshallning.

Att jag har haft mycket glddje av de hdr bilderna i tiderna... och man kan ndr som helst

ta upp dem och titta pd ndgonting! Jo det dr ett minne for livet!!!!(kvinna 101 ar)

8.2 Att vilja bestimma over sitt liv

Livshéllning hos dessa éldre personer tolkades ocksa som att vilja bestimma over sitt liv,

vilket &r att dga sin livsberdttelse, att std for sin sak trots motstand samt att leva i nuet.

8.2.1 Att dga sin livsberiittelse

Livshéllningen som en vilja att bestimma Over sitt liv, tolkades som att dga sin

livsberdittelse. Det ar deltagarnas egen sanning om denman varit och dridag. De beskriver
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hur de sett pd sin frihet och tagit itu med livets villkor. Friheten dr att ha en egen vilja och
folja den, sdsom att fa ge uttryck for den man innerst inne ar och att f4 handla efter egna
virderingar och intressen sdsom att ta hand om sina forildrar. Detta gjorde att man som
dldre maddde bra da man fatt leva upp till dessa virderingar och sag positivt pa sig sjilv.
Nar dessa personer var unga hade dlderdomshemmen déligt rykte och deltagarna beréttar

att de dldre var rddda for att hamna dér.

Jag tycker att det viktigaste var att jag fick skota mina fordldrar och visste att dom hade

det bra i slutet, att dom behévde inte lida ndn néd eller nanting (kvinna 102 dr)

Deltagarna lyfter ocksd fram sina egna brister och motgéngar av olika slag. Att dga sin
livsberittelse handlar dven om att kunna acceptera brister och beslut med negativa
konsekvenser i livet. Aven sddana hindelser lyfts upp av deltagarna. P4 dylika stt har de
bearbetat sin livshallning vilket till stor del handlat om att ldra kédnna sig sjdlv och
samtidigt striva efter det godai livet. Att dga sin livsberéttelse handlar salunda bland
annat om att livet gatt ut pa att veta vad man sjélv velat och levt i 6verensstammelse med

det samt kunnat forverkliga sig sjdlv.

Deltagarna beréttar om sina liv genom handlingar och genom att se tillbaka pa livet vilket
de lyfter fram att inte dr alla forunnat 1 den hér dldern. Att f& ha en egen rost och en egen
berittelse beskrivs som viktigt for identiteten. De lyfter fram vikten av att yngre
ménniskor mer borde lyssna pa dldre eftersom de yngre omdjligt kan forsté sig pa dldre
ménniskors kanslor. De ér glada och stolta over att fa delge sin beréttelse och att fa

formulera sig som de sjédlva vill, som att fritt fa beritta sitt liv, som de uttrycker sig.

Na, jag tycker att det dr roligt att jag far prata med nan sa ddr fritt och ibland riktigt
liksom oppna det ddr forrddet (kvinna 102 dr)

Att vilja bestdmma Over sitt liv beskrivs dven da de beréttar vad de sjélva vill och inte
vill, hur de beréttar och tolkar sitt liv och hur de framfor allt minns det. Ett framtridande
inslag 1 livsberéttelserna &r att deltagarna kan beskriva vilka kdnslor som vicks dé de
beridttar om olika episoder ur livet. Genom utsagor som jag kommer sd bra ihdg véirderar
de sitt minne och lyfter upp att de har starka och konkreta minnen fran olika episoder i
livet sdsom viktiga hdndelser frin skolan, arbetslivet och olika slag av ndjen. De skildrar
dven situationer fran livet priglade av bekymmer och sorg men sédger att de inte vill

beritta eller gd djupare in pd dessa. De kan berédtta om vissa negativa upplevelser under



36

intervjun men vill inte att de tas med i studien. De har dven sina orsaker till att de vill att
dessa upplevelser uteldmnas. Valet att skapa sin egen berdttelse handlar alltsd om att bade

vilja och vilja bort.

Jag menar att det dr nog onddigt att ta in det ddr... (kvinna 100 ar)

Att dga sin livsberittelse beskrivs av deltagarna framfor allt 1 det de valt och uppfattar
som viktigt att berdtta om. De ger uttryck for sin vilja i att bestdmma med en “jag vill”-
attityd d& de beskriver att man inte ska underskatta sig sjdlv och gora allt man kan och

kdnner for.

Men jag sku dnnu vilja berdtta ndr jag jobbade som tjidnarinna (kvinna 102 dr)

Det kunde ocksa innebéra arbete utomlands och pa bekostnad av den egna familjen. Att
forverkliga sig sjilv beskrivs av deltagarna som att ha gjort det man innerst inne velat
gbra med sitt liv och inte vad andra har ansett att man borde ha gjort trots att det ibland
ocksa kunde vara svart att bestimma. De skildrar ocks4 situationer med upplevd kontroll
over tillvaron och pafrestningar genom hela livet dér de varit tvungna att ta ansvar och
sjdlva avgora sin framtid. De beskriver sin egen subjektiva erfarenhet i jag-form, av att
ha klarat av mer krivande uppgifter sdsom att ha varit ensamférsorjare, varit tvungna att
arbeta mycket och delta i kriget. D& man som kvinna valde att stanna hemma och skota
barnen gjorde man det av egen vilja och inte utifrdn samhéllets syn pa hemmafruidealet.
De lyfter fram sddant de upplever viktigt, vill framhéva och berétta om samt framfor allt
ar stolta Over, sdsom kvinnorna som haft ett aktivt arbetsliv vid sidan om hemarbete.

Framfor allt handlar det om att vilja gora allt detta.

Jag har alltid skott barnen sjdilv, och sytt sjilv, sydde allting, sydde sjilv och trackla och
sydde och sydde och jag kunde det (kvinna 101 ar)

I livsberéttelserna stiger dven glddjen Over att dela erfarenheter med barnbarnen fram,
liksom glidjen Gver att f& delge dem sin egen livsberittelse med egna motsvarande

upplevelser samt om hur mycket som foréndrats till det béttre.

Att berdtta familjeliv pd det ddr sdittet, i tre- fyra generationer det dr nog ndagot det, det

hade jag nog aldrig kommit att tinka pa tidigare heller (man 100 dr)
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Att vilja bestdmma Over sitt liv och dga sin livsberittelse beskrivs av deltagarna da de ser
sig sjdlva som aktorer i livet, och da de i tankarna kan forma om sitt sétt att se pa sig
sjdlva eller pa enskilda foreteelser och hédndelser tidigare i livet. Bland dessa ndmns
avbruten skolgéng for att man just dd inte ville men senare dnda funderade om man gjort
ritt val. De beskriver och uttrycker dven sin berdttelse om forvintningar da livet inte blev
som de tinkt sig och omprioriterar sitt livsmal under berdttandet for att forsona sig med
sitt liv. Detta gor de genom att fora en dialog med sig sjdlva och dger sdlunda sin
berittelse. De redigerar sin livsberéttelse for attkunna forsona sig med livet och se framét

med friheten att forflytta sig i tiden.

Att jag har inte bara viljat ha det sd hdr, det dr spdnnande att gifta sig och fa barn men
vad vet man om man sku ha varit gift vad man sku ha fdtt. Kanske mera sorger bara jo

sa att man kanske har sluppit dom (kvinna 102 ar)

Att dga sin livsberéttelse handlar alltsd ocksd om att ha makten att lyfta upp och tona ner
eller helt ignorera vissa delar av berittelsen. Aven att de dverhuvudtaget vigar beritta,
sarskilt om svara saker, d&r anméirkningsvért. Deltagarna kontrasterar ocksa livsberéttelsen
mot vad den kunde ha varit under andra omsténdigheter. Aven hér fér man en dialog med

sig sjdlv och skapar sin livsberittelse.

Men manga ganger tinkte man att hur sku det ha varit. Men nu tror jag det var bdist som

det var i fortsdttmingen. (man 103 dr)

8.2.2 Att sta for sin sak trots motstind

Att vilja bestimma Over sitt liv, s& som att std for sin sak trots motstdnd, beskrivs av
deltagarna i hur de drivit igenom sin vilja trots motstdnd. De beréttar att de minns att de
som barn framst fick acceptera det de inte kunde styra men att 6nskan att f4 bestamma
sjilv eller ta kontroll steg fram vid 7-drsdldern da formédgan att forstd och gora beslut
Okar. De berdttar ocksd hur de redan i unga ar visste vad de ville men att fordldrarnas
auktoritet pd den tiden var en norm och att det inte alltid var s 14tt att sdga emot. Ibland
fick man inte genast tillatelse, oftast av fadern, till att borja fortjina egna pengar och
limna hemmet eller s blev man tvungen att avbryta sin skolgang mot egen vilja av

ekonomiska orsaker.

Betydelsen av att gora det de ténkt sig var sa meningsfull att de sa fort de fick en mojlighet

att fortjéna eller studera tog den. Det blev salunda ofta en balansgdng mellan viljan att
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bestdmma sjdlv i relation till tidstypiska kulturella viarderingar och samhilleliga normer.
Kvinnorna berittar att de ville frigéra sig frin hemmen for att arbeta och fortjdna egna
pengar, eller sdsom de uttrycker sig ville bli ndgot”, genom att skaffa sig en utbildning
och fa en béttre framtid. Ibland fick man darfor sta upp mot en auktoritér fordlder och
fatta ett eget beslut och inte gora vad omgivningen forvantade sig. Man ville bli aktor i

sitt liv 1 unga ar trots att tidsandan sade nagot annat.

Och ndr jag var 21 sa da for jag riktigt bort, ja sa nu dr jag myndig, man var myndig dd,
och nu far jag riktigt bort (kvinna 102 ar)

Deltagarna lyfter fram att utbildning inte heller var ndgon sjdlvklarhet. Under 1900-talets
borjan forvantades flickorna oftast bli hemmafruar, medan det i pojkarnas fall oftast var
fadern som valde deras yrke. Kvinnorna berittar att man ocksa kunde bli uppmanad av
sina fordldrar att f6lja sina drommar men sedan vid universitetsstudier och 1 foreningslivet

motas av motstdnd pa grund av sitt genus. Att fa dansa var vanligt och roligt, men ibland

hemlighdlls det, eftersom ménga pé 40-talet ansiag det vara oanstiandigt och syndigt.

Och sa steg pojkarna upp och ndr jag satte mig sa de nej, nej, du ska ga hem, sd sa jag
ingalunda, jag sa att har jag skrivit in mig i den hdr foreningen sd gar jag inte hem

(kvinna 100 ar)

De framholl dven betydelsen av att ha sjdlvdisciplin och tdlamod, en forméga att vara
uthéllig och mélmedveten for att lyckas med livet. De lyfter dven fram att de ibland
kunnat sta ensamma och finna sig i att andra méinniskor inte forstod vad de ville och
varfor, men att de ocksd kunde fa stod, exempelvis av sina forédldrar, for sin vilja att gi
sin egen vig och ta ansvar. Mycket av det man dnskat vdlja har man bestdmt sjdlv sdsom

att sitta mal for karridr, familj och sociala relationer.

Och nu blev jag forvanad ndr jag kom till universitetet och trodde att det var ett
tvasprakigt universitet och det nu var sd finskt som finskt kan vara sa jag fick studera pa

finska och holl nog ganska linge pd att studera (kvinna 100 ar)

Att std fOr sin sak trots motstand beskrivs av deltagarna dven i1 betydelsen av att f6lja sitt
hjirta och att leva 1 Gverensstimmelse med det man innerst inne kdnner ar rétt. Att vara
vapenvagrare under kriget kunde fa ddesdigra konsekvenser sdsom att stillas infor
krigsratt eller bli arkebuserad, men dven dir stod man for sin sak, baserat pa en stark inre

Overtygelse, trots motstand.
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Sa ndr jag kom sd sa jag att jag ska inte ha ndagot vapen sa jag. Ja men ni maste ta. Ja nu
forstdar ja det men ja en gang redan sagt nej med alla konsekvenser det haft med sig sa

inte tdnker ja ta ndgot nu heller (man 103 dr)

Annu idag stir deltagarna for sin sak trots ett visst motstand. Det kan bland annat gilla
att fa bo kvar 1 sitt eget hem. Det egna hemmet har sa stor betydelse att man absolut inte
vill flyttatill ett dldreboende trots forslag av anhdriga och att man sjdlv dr medveten om
att den dagen kan komma nir som helst. Kénslan av sjdlvbestimmande kan ocksa hos

dessa édldre personer ha péaverkats av hur de tidigare i livet har upplevt sig kunnat

kontrollera olika situationer.

Na det dr nog lite dystert for jag tycker nog nu att jag nu borjar orka lite for lite for att

vara ensam men jag tinker inte fds att flytta (kvinna 100 dr)

8.2.3. Attleva i nuet

Att vilja bestdmma Over sitt liv &r att leva i nuet och att ta en dagitaget. Det innebar dock
inte att deltagarna inte hade planer, men planerna hade enbart ett kort framtidsperspektiv.
Att inte vilja planera ldngre fram eller egentligen tdnka pa framtiden beskrevs av
deltagarna som om framtiden inte finns. En positiv livshallning kan vara att ta en dag i
sander och dnda vara fullt medveten om att doden nérmar sig. Deltagarna ndmner inte att
de skulle vara ridda for doden samtidigt som de lyfter fram att de inte heller vill tdnka pa

doden. Ibland forsoker de till och med att inte ténka pa sin alder och vad det innebir att
bli édldre.

Jag har ett stort behov av att fa fortsdtta [pd jorden], for inte dr jag fdardig hdr inte (man
103 ar)

De beskrev dven att de ville taen dagi taget eftersom de aldrig visste vad morgondagen
forde med sig, sdsom kroppsliga svarigheter, 1 denna hoga alder. Pa det sittet kan de vara
ndrvarande i vardagen, det vill sdga inuet, och forsoka ta vara pa det som ger livet mening
och leva for ndgonting av virde varje dag, sdsom till exempel kirleken till de egna. Att
inte planera utan endast ge sig hdn at stunden kan vara att ta en promenad med sina egna,
prata med en vin, se pa TV eller ldsa for att man vill och inte maste. Deltagarna beskriver
olika situationer dér de bestdmt sig for att vara ndrvarande med viarme och kérlek i nuet,
och med att ta en dag 1 taget, for att tackla livets problem. Det handlar om de féa néra

relationer till &lderstigna syskon och vénner de har kvar och som en del dven bor
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utomlands. De vet att de inte mer kommer att kunna traffa dem, vilket kdnns svéart, och

déarfor vill de bara ta en dag i taget och inte tinka pa den dagen da dessa relationer inte

langre finns.

Sd jag tar nu en dag i gangen jag. Och nu forstar ja det att det tar slut for mig med ndagon

gang men det ser ju bra ut dnnu (man 103 dr)

Att vilja bestimma Over sitt liv beskrivs dven i hur deltagarna beméstrar sorg och
bedrdvelse 1 nuet. Deltagarna beskriver alderdomens pafrestningar som forluster i form
av kroppsliga fordndringar och forlust av betydelsefulla relationer. Samtidigt som de ar
medvetna om att de dr beroende av andra ménniskors stod och hjilp, podngterar de att det
ar av stor betydelse att fa klara sig sjdlv sa linge de bara kan och framfor allt fa bestamma

sjdlv och gora vad man kan.

Och da tycker jag om att sjilv sdtta i gang med att, jag tvdittar mig och matar katten och
kokar grot och kaffe. Och sen tycker jag att nu dr jag trott och da sdtter jag mig i min stol

och diir stannar jag ofta ganska ldnge. (kvinna 100 ar)

Att f& behalla kontrollen over vardagen trots funktionsnedséttningar beskrivs av
deltagarna mer som att fokusera pa det de kan kontrollera i nuet vilket Okar det
emotionella vélbefinnandet. Det handlar om vardagsrutiner sdsom att skdta sin personliga
hygien pd egen hand, kla pa sig, laga mat och handla. De lyfter fram att de gor sd mycket
de kan gora och bestdmma Over sjdlva, och inte dverldter det 4t ndgon annan. De agerar
dven 1 nuet s att de bestdmmer sig for att ta en promenad 1 skogen eller bara sitta i solen
och njuta. Den positiva livshallningen gor att de dven soker sig en miljo som framjar

sinnesstdmningen, en miljo dar man bara kan njuta och vérdeséittadet vackra i livet i nuet.

Ja jag har en liten terrass....... Jjag brukar njuta ddr och sola ddr (kvinna 101 dar)

Deltagarna lyfter ockséa fram att det som i nuet hjélper dem bemastra péfrestningar, savél
1 forlust av kroppsliga funktioner som betydelsefulla relationer, dr att ha en trygg person
att anfortro sig at, meningsfull delaktighet i grupp och en positiv instdllning till att
problem kan losas. De beréttar dven att de bade vagat och kunnat fraga andra méinniskor
om rad och hjélp samtidigt som de inte vill klaga. De beskriver hur de i nuet kognitivt
minimerar upplevda konsekvenser av svara situationer och kan finna en positiv mening.
Detta kan ta sig uttryck i att man lyfter fram véarre omstindigheter an dem man sjalv

hamnat i, sdsom att det finns de som har det vérre. En positiv livshéllning kan innebédra
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att man har perspektiv pa sin egen tillvaro och dérfor har en forméga att se livet ur fler
perspektiv pa en gang. Trots funktionsnedsattningar av olika slag gynnar man inte det
forflutna framom nuet, utan stodet och kérleken fran deegna och en abstrakt annan sisom
Gud gor att man bade kan och vill bestimma &ver sin vardag och inte behdver oroa sig

for pafrestningar.

Det finns ju alltid de som har det virre (kvinna 102 ar)

Deltagarnas positiva livshallning beskrivs dven av dem som ett val av en aktiv instéllning
till att inte fokusera pa svarigheter utan mer pa hur man kan paverka sin tillvaro och gora
ndgot 4t saken. Den positiva livshillningen handlar mycket om hur man bestdmmer sig
for att tolka saker och inte heller fundera pa vad som saknats i livet. Samtidigt blir det en
buffert mot svarigheter i livet. Over lag beskriver deltagarna att de inte vare sig tidigare i

livet eller nu har upplevt hiandelser som mycket sorgliga och bedrovliga.

Jag sdger att jag har haft det som ordsprak att svarigheter dr till for att 6vervinnas och

Jjag tycker nog ocksa att jag har varit utsatt for svarigheter (kvinna 100 ar)

De beskriver en positiv grundinstéllning till sig sjalva dédr de accepterar sin situation i
nuet. De inser betydelsen av det och vill skota sin hilsa och inte ge efter utan hjélpa den
troga kroppen sasom de uttrycker sig. De lyfter fram att de med aldern blivit béttre pé att
sattamal som bidrar till ett allmént vélbefinnande s som att bland annat lata olika saker

ta langre tid att utfora én tidigare och att de kan njuta av stunden i nuet.

Nd jag liser tidningen en stor del av dagen. Det gar ldngsamt men det dr skont att fa
dgna sig at det i lugn och ro. Sa hdr skulle jag inte ha tyckt ndr jag var yngre men idag
kénns det skont (kvinna 100 dr)

Ensamheten beskrivs som en svir péfrestning men deltagarna beskriver hur de tagit
kontrollen och bestdmt sig att till exempel soka sig till ndgon grupp eller forening med
gemensamma intressen. De vill uppleva sig kontrollera sin egen situation och for fram
dess betydelse for vélbefinnandet och hdlsan. De sidger att man maste gora nagot for att

uppratthalla hilsa idag.

Jag gdar med stavar da, for att det, man mdste rora pd sig sd mycket som det bara gdr.

Man maste ju tinka pd kroppen och hdlsan lite extra i den hdr dldern (man 103 ar)
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Att vilja bestdmma Over sitt liv beskrivs av deltagarna ocksd som att hysa hopp om
framtiden trots att de lyfter fram att framtiden &r oviss, eller kanske inte ens finns, och
har ett kort perspektiv. De lever med ett verklighetsforankrat hopp 1nuet dér hoppet utgor
en livskraft for dem att g vidare. Det hopp som deltagarna uttrycker kan finnas relativt
nira 1 framtiden, som en ldngtan efter ndgot, men det kan ocksa vara mycket avligset dér
man ténker sig det basta efter doden. De ger dven uttryck for livsviljan genom att hysa
hopp om framtiden och for en dnskan om att forvéntningar i livet och i framtiden kan
uppfyllas. De beskriver en forvéntan, som dr konkret i den bemérkelsen att de vintar sig

nagot bestdmt, sdsom att kunna skdta garden under sommaren och klippa griset.

Jag vintar sd att fa gora det igen (man 103 ar)

I detta finns det ett hopp men framfor allt en ldngtan. Man beréttar om forestéllningar dér

man tar in framtiden i nuet.

Jag ser sd fram emot att fd ga till torget och kopa nypotatis (kvinna 100 dr)

8.3. Att tro pa sig sjalv

Livshallning hos dessa dldre personer, 6ver 100 ar, tolkades d&ven som att tro pa sig sjilv
vilket innebér att kompensera for svagheter, att anpassa sig till fordndring och att kinna

trygghet i sig sjdlv.

8.3.1. Att kompensera for svagheter

Att tro pa sig sjilv kan beskrivas som att kompensera for svagheter. Deltagarna beskriver
att de idag gor det de tycker om och har mojlighet till. De fokuserar pa det som varit
betydelsefullt och intressant och gor det som fungerar bdst men i mindre omfattning. En
begrinsad formaga sdsom nedsatt syn kunde kompenseras med hjdlpmedel sasom
ljudbdcker, och svarigheter att rora sig med rollator. De fokuserar pa det som ger positiva
kinslor och som de tycker om samt vilka eventuella hjdlpmedel de kan ha nytta av.
Mycket handlar om att de fétt sinka sina ambitioner men samtidigt kompenserar genom
att gora vad de formar. De beskriver pa ett positivt sétt situationer dar de ar i behov av

hjilpmedel och lyfter fram att de tycker om att anvinda dem dagligen.

Men nu gar det bra ndr jag har den hdr rollatorn och sd har jag en fin telefon med stora

siffror (kvinna 101 ar)
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For att uppritthélla sitt véilbefinnande och sin rorelseforméga gor de vad de kan men
sanker sina ansprak samtidigt som de lyfter fram att det ar viktigt for kroppen att i den
hiar hoga aldern ta hand om den och inte ldmna den “vind for vdg” s& som en
intervjuperson uttrycker sig. Om man tidigare till exempel hade cyklat mycket kunde man
nu kompensera sin forlorade formaga till att cykla pd konditionscykel inomhus och dir
maximera sin formaga. Detta visar pad att de tror pd sin forméga och vill upprétthalla
samma intresse. De ger inte upp utan kompenserar 1 stéllet svagheten och kan sélunda

fortsitta gora det som kinns betydelsefullt.

Efter att deltagarna gick i pension och inte lingre hade sitt arbete att ga till kunde de
kompensera denna forlust med att utveckla fritidsaktiviteter. Efter att ha forlorat make,
maka eller nira vanner som naturligt gatt bort kunde de finna andra vanner i foreningslivet
eller ndgon annan form av gruppverksamhet. Detta lyfter tydligt fram att man tror pa sig

sjdlv och kan finna nya védnner. Forlust av make eller maka kompenserades starkast av

kérleken fran och till sina egna barn.

Na det kiindes sa hemskt ensamt och meningslost. Men sen skrev jag in mig i ett par
foreningar for jag ville rora pa mig. Det var som jag kunde tinka mig att jag var

intresserad av. Och da hade jag ju vinner och bekanta. (kvinna 100 dr)

Att tro pa sig sjélv beskrivs av deltagarna &ven under omstandigheter dér de féar hjélp och

stod av andra men samtidigt lyfter fram att de nog skulle klara sig sjédlva. Det kunde

handla om att f4 hjélp med inkdp fran butiken eller med personlig hygien.

De kommer och duschar mig. Men det skulle jag nog klara sjilv ocksa (kvinna 101 ar)

8.3.2. Att anpassa sig till forindring

Att tro pd sig sjilv beskrivs av deltagarna pd ett positivt sitt d&ven i hur de har accepterat
och anpassat sig till nya situationer under livet dven idag. Férutom arbete i unga ar
beskriver deltagarna sin barmn- och ungdom kantad av sjukdom, déd och ny
vardnadshavare. Flera av deltagarna hade forlorat sin mor eller ett eller flera syskon pa
grund av sjukdom och d6d. De beskriver hur de anpassade sig genom att acceptera doden
genom att viga det inledningsvis negativa mot ndgot positivt. Det handlade till exempel
om att fa en styvmor i samband med omgifte eller att man fick flytta till mor-eller
farfordldrarna. Deltagarna beskriver att de till den vuxne som tog moderns plats som en

stodperson fick en nira relation med kinsloméssig anknytning och darfor littare kunde
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anpassa sig till situationen. Detta visar pa ett fordndrat forhallningssitt redan tidigare i
livet, i form av en trygg anknytning till andraménniskor men éven pa tidigare erfarenheter
inom familjen av att anpassa sig till fordndring. Denna lirdom kan de ha fatt med sig frdn

barndomen dir familjemedlemmarna har lyckats hantera kriser och kunnat anpassa sig.

Detta kan ha format deltagarnas tro pa sig sjdlva och deras formaga att anpassa sig.

Hon min styvmor overtog hemmet och hon var hdrlig att laga mat sd det blev bra pd ett
annat sdtt och det kommer jag ihag sen att det gjorde min styvmor att hon blev som en

egen [mor]hela tiden sen (kvinna 101 dr)

De frimsta forandringar i livssituationen som deidagbeskrev sig vara tvungnaatt anpassa
sig till var nedsatta fordndringar i kroppsliga funktioner. Samtidigt lyfter de fram att stod
och omsorg av andra méinniskor starkt paverkat hur de anpassat sig till férandringarna.
Att de positivt har kunnat anpassa sig till att 4 hjdlp stiger fram i hur de pratar om detta,
exempelvis 1 hur nagot blir béttre omskott av andra. De inser att hjdlpbehovet kar trots

att de samtidigt podngterar att de dnnu klarar sig sjélva och tror pa sig sjélva.

Nu skulle jag kunna skéta det sjilv ocksd men nu blir det bdttre av henne ndr hon kommer

och skoter mig (man 103 dr)

Och sen har jag en stiderska som kommer var tredje vecka tre timmar men jag tinker nu

borja dndra det till varannan vecka tva timmar (kvinna 100 dr)

Da deltagarna berdttar om hur de anpassat sig till aldersfordndringar ar det inte enbart i
nuet. Aven intressen och vad som varit viktigt i livet, sédant som finns i deras minne av
det forflutna, formar deras livshéllning. De beréttar om familjens anpassningsformaga da
de var barn och hur det var da man fick flytta till ett nytt hem. Ibland flyttade man for att
fa en storre ligenhet men man var dven tvungen att flytta till styvfordldrar da modern
avlidit. De beskriver det pa ett positivt sétt och séger att man alltid fick ndgot som var lite
bittre i det nya hemmet. Detta lyfter fram en positiv livshallning redan 1 unga ar och
framfor allt en bra anpassningsféorméga. De beskriver den glddje och det engagemang
som varit forenat med vad som varit viktigt i livet, sdsom dans, gymnastik, foreningsliv
och resor, men séger ocksa att den egna tillvaron i dag ar begrinsad och att man i stéllet
forenar sitt intresse med verklighetens mdjligheter. De accepterar detta faktum, anpassar
sig till det och forhaller sig till situationen sdsom den &r nu pa ett positivt sitt. Deltagarna

sdger inte att de skulle sakna det som varit utan accepterar situationen sisom den nu ar.
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Jag tycker att jag har anpassat mig bra. Jag har varit vigulant jag har varit gymnast hela

tiden men nu dr det slut och har varit en tid slut och inte dr det ndagot fel med det heller

(kvinna 101 ar)

De lyfter ocksa pa ett positivt sétt fram att man sjilv maste gora det basta av situationen,
att acceptera att livet fordndras, och anpassa sig efter sin formaga, sa som déa synen sviker

och man inte ser blommorna ldngre finner man dnd4 tillfredsstéllelse 1 att vara ute.

Men nog gdr jag ut pd gdrden och ser pa trdd och sitter ddir nog (kvinna 100 ar).

Den positiva livshdllningen syns dven dd de beskriver att man inte ska lita svérigheter ta
Over utan vidta atgéarder for att 16sa problem. De beskriver sig dven ha en tro pa att det

ordnar sig och ser svarigheter som tillfélliga i stillet for bestdende.

O varfor ja skulle fa det hdr felet pd balansen det vet jag inte men man mast vil ha
nagonting i alla fall ndr man dr over 100 dr men inte dr det ndgo mycket besvdrligt ndr

Jjag nu vet om det sa (man 103 dr)

8.3.3. Att kinna trygghet i sig sjilv

Att tro pé sig sjilv beskrivs av deltagarna som att kénna trygghet i sig sjdlv. Man vagar
vara sig sjilv och litar pd att man dnnu klarar sig i olika situationer. Man vet vem man &r
och végar tro pa sig sjilv samt sina erfarenheter samtidigt som man beréttar att man skapat
sitt liv sjdlv och tyckt om att leva det. Deltagarna lyfter inte fram nagon form av
fortvivlan, bitterhet eller rddsla infor dldrandet och doden. De beskriver en inre trygghet
som handlar om vad de praktiskt upplever sig klara av 1 det vardagliga livet samtidigt som

de ser positivt pd sina egna mojligheter.

Men bara det blev riktig var sa att den hdr halkan tar slut sd kommer jag nog att gda
mycket mera dn vad jag gor nu och nog kan jag ga och handla sjilv nog. Och inte har

Jjag ndgo svdrigheter med det heller inte (man 103 dr)

Den inre tryggheten beskrivs av dem som en kénsla av harmoni och lugn. De litar pa sig
sjdlva men kan ocksé erkénna bade sina styrkor och svagheter. De berdttar att de fétt
bittre sjdlvkinsla men framfor allt mognat med &ldern, och idag kénner vad som ér viktigt

1 livet. Detta har en positiv inverkan pa vélbefinnandet da de kénner sig lugnare och har

ett bra forhéllande till sig sjilva.
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I den hdr dldern dd man dr over 100 dr har man nog fatt en annan mognad och vet vem

man dr och det ger egentligen, jag skulle kanske kalla det ett stort lugn (kvinna 100 dr)

Deltagarna beskriver dven minnets betydelse for att kunna kdnna trygghet i sig sjdlva
eftersom ett tillstdnd 1 glomska kinns otryggt om man inte ldngre vet vem man &r. Man
lyfter fram att man med sitt godaminne kénner en trygghet och att man utan minne skulle
forlora kontakten med bade sig sjélv och andra. En fordndring till ett séimre minne skulle
enligt deltagarna definitivt hota sjélvtilliten, men &n sé linge beskriver de sig skratta da
minnet nadgon géng kan svikta och upplever ingen oro dver det. Man vagar forlita sig pa
sig sjdlv och den optimistiska livshallningen beskrivs i en tro pa sig sjdlv, sdsom att &nnu
kunna ldra sig och lita pé sitt mod och sin handlingskraftighet. De ger d&ven exempel pé

sadant, sdsom att ldsa en text infor en storre grupp ménniskor och vaga tro pa att man

klarar det som 100-aring.

Men jag maste ldra mig att orka till biblioteket och jag orkar ocksd men jag maste lira

mig vart de har flyttat bockerna ndr de har byggt om biblioteket (kvinna 100 dr)

Forutom en inre kédnsla som beskrivs som en tro och tillit till sig sjalv beskriver de
betydelsen av att kunna lita pé andra eller en abstrakt Gud som betydelsefullt for att kéinna
trygghet 1 sig sjdlva. Skillnader hos deltagarna nér det géller att kdnna trygghet hos sig
sjdlva &dr frédmst att de som har en djup religiés tro ritt langt kunde avdramatisera
vardagens bekymmer och ta det lugnt. De berdttar ocksa att den religiosa livshallningen
har grundlagts i barndomen och préglat dem hela livet. Att dessutom tro pa nagot som ar

storre dn en sjdlv hjdlper deltagarna till att bibehélla en positiv livshallning eller till att

aterhdmta sig vid motgéngar.
Det ligger i biittre hdnder sa inte behover jag grubbla over det (man 100 dr)

Omtanke och kdrlek far jag varje dag av Gud sd nog kinner jag mig trygg kan jag faktiskt
pastd (man 103 ar)

Forstéelse, kérlek och tolerans 1 olika sammanhang leder till att de kdnner trygghet i sig
sjdlva och kan tro pd sig sjdlva. En daglig kontakt per telefon eller ett besok inverkar dven
pa trygghetskénslan och framfor allt att man kan lita pa nagon. Detta inverkar starkt pa

att man vagar tro pa sig sjilv och bo kvar i sitt eget hem.
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Men jag har nog det bdittre dn mdnga andra for min dotter ringer till mig alla dagar och

dr liksom med mig (kvinna 100 dr)

Ett visst matt av hélsa beskrivs dven inverka pa att de kan kédnna trygghet i sig sjilva. Sa
linge de kdnner sig relativt friska och har kontroll 6ver sin kropp kdnner de sig lugna och
trygga. De dr ocksa tillfreds med sin alder och berdttar om hur fantastiskt det var att fa
fira 100-4rskalas med alla sina egna. Att kénna trygghet i sig sjélv beskrivs av deltagarna
forutom 1 deras positivt sjdlvuppskattade hélsa dven 1 kérleken till sina medménniskor,
som en killa till att finna ro. Aven en djup religiés tro, med ett personligt férhallande till
Gud, som gett livet mening och har gjort och dnnu gor livet vért att leva, kan fa dem att

kénna trygghet i sig sjdlva. Den positiva livshallningen blir en god kraft ur hilsosynpunkt.
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9. Diskussion

For att fa en 6kad forstdelse for livshallning hos dessa unika dldre personer dver 100 ar
var detav stor vikt att de sjdlva fick berdtta om sina liv. Deras livsberittelser ger en viktig
insikt 1 hur de allra dldsta 1 vart samhélle har forhéllit sig till livet och hur de uppnatt
sammanhang och helhet 1livet under mer &n ett sekel. Livsberittelserna 1 min studie lyfter
fram en mérkbart positiv livshallning hos deltagarna samt skildrar hur de skapat mening
och utvecklat framéatanda som bidragit till hur de levt och forhallit sig till livet. En
variation betrdffande religios livshallning finns i resultatet men en klar gemensam linje
med innehéllsmissiga likheter kan skonjas i deltagarnas tédnkande, handlingar och

emotioner.

Att hitta en mening och till och med gliddje i erfarenheter och tidigare motgangar i livet,
liksom 1 livet idag, var tydligt hos deltagarna i min studie. Detta ligger 1 linje med
forskning av Moore et al. (2006) dar en stridvan efter mening var en mycket vanlig

upplevelse nar méanniskor blev dldre.

Livshallning hos dessa dldre personer tolkades i analysens forsta tema som att ha en
positiv attityd till livet. Detta aterspeglas i hur deltagarna i min studie levt sina liv,
bemidstrat svarigheter men framfor allt 1 hur de har forhallit sig till livet vilket har gynnat
deras intressen och dtaganden. Resultatet 1 min studie visar dven att deltagarna infor
utmaningar och i svéra stunder i livet har haft en forméga att hantera dessa genom att
viga det positiva mot det negativa. Det kunde handla om tragedier fran kriget men
samtidigt om vénskap och tacksamhet for att ha 6verlevt. Detta stimmer vil dverens med
forskning av Fagerstrom (2010) som patalar att ménniskan kan ldra sig att fokusera pa
den positiva sidan av en svér situation och salunda tolka verkligheten i enlighet med en
positiv livshallning. Aven Pitkili et al. (2004) framhaller att en positiv livshallning syns
1 att man selektivt kan fokusera pa ndgot positivt i varje situation och se verkligheten
utifran detta. Mitt resultat stdds ocksd av forskning av Hutnik et al. (2016) och
Mackowicz och Wnek-Gozdek (2018) som pavisar att den hos 100-aringarna optimistiska

livshéllningen innebar att de dven i den svéraste situationen kunde se positiva aspekter.

Deltagarna 1 min studie uttryckte en tacksamhet for det de har, uppskattade det enkla
och lilla i vardagen, beskrev en kénsla av positiv forundran till att inte ta ndgot forgivet

och for att ha hélsan i behdll. De var néjda och tillfreds med livet i stort. Den positiva
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attityden, som syns 1 att vara tillfreds med livet och att livet har varit vért att leva, har
aven i tidigare forskning lyfts fram hos 100-aringar (Buono et al., 1998, Darviri et al.,
2009, Hutnik et al., 2012, Koch et al., 2010, Yasumoto et al. 2017). Mitt resultat lyfter
fram likheter med forskning av Norberg et al. (2019) dér deltagarna beskrev en viss
forundran av att f4 leva linge. Trots medvetenheten om en néra framstaende d6d uttrycker
de kinslor av lycka for att fortfarande f4 leva. Aven Freeman et al. (2013) pévisar i likhet
med min studie att 100-dringar kan ha en positiv syn pa livet vilket uttrycks i1 kénslor av
glddje och tacksamhet for livet. Hutnik et al. (2012) lyfter fram en tacksamhet for att

behalla hilsa 1 hog alder, vilket ocksa framgick 1 min studie.

Att undvika grubblerier och kunna skratta samt uppritthdlla en humoristisk
livshéllning steg starkt fram 1 min studie. Den positiva attityden till livet beskrevs som ett
antagande om att allting ordnar sig och att det inte ar virt att grubbla 6ver gammalt. Ett
flertal studier overensstimmer med mitt resultat om att inte grubbla eller oroa sig i
onddan. (Buono et al., 1998, Hutnik et al., 2012, Koch et al., 2007, Martin et al., 2006).
Den positiva livshallningen blev dven konkret ett framtridande inslag under sjdlva
intervjun i form av deltagarnas aterkommande humor och skratt. Resultatet ligger starkt
1 linje med ett flertal tidigare studier som lyft fram en humoristisk livshallning hos 100-
aringar. Formdgan att skratta, som dven noterades i min studie, har beskrivits som en
viktig del 1 livet av (Darviri et al., 2009, Koch et al., 2007, Kato et al., 2012, Perls &
Silver, 1999) och betydelsen av en humoristisk instéllning till livet av (Darviri et al., 2009,
Karppinen et al., 2016, Santaméki-Fischer et al., 2010). Jag fick dven 1 min studie, i likhet
med Perls och Silver (1999), beldgg for att humor kan anvdndas da man vill forvandla
upplevelser av obehag till ndgot mer angenidmt eller ndrma sig &ldrandet pd ett annorlunda
sitt. Perls och Silver (1999) har beskrivit humor som en strategi for att bemistra

emotionellt, tdnka kreativt och 16sa problem.

Att ha en positiv attityd till livet mérktes i min studie i deltagarnas kénsla av att uppleva
gemenskap som meningsfullt. Attfa vara med 1, att fa vara en del av, ssmmanhanget
dar man kinde sig bekréiftad och behdvd samt dlskad av sina nédra var av avgdrande
betydelse. Detjag upplevde fascinerande i mitt material var att flera av deltagarna konkret
anvinde ordet kirlek som nagot som uttryckligen gav livslust och mening i livet. Detta
kan relateras till Fagerstrom (2017) som framhéller att en minniska som far sina begir
efter kirlek, liv och mening bemotta kan utveckla tillit till sig sjilv, varfér gemenskap

och relationer blir viktiga. Jag kan tdnka mig att kénslan av att fa kdrlek ger den positiva
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livshallningen hos deltagarna. Detta kan relateras till Hembergs (2017) tankar om att
kérleken ger styrka i livet ddr man bade vill ge och ta emot kirlek. Mitt resultat kan
jamforas med ett flertal andra studier som uppmérksammar betydelsen av narheten till
den nirmaste familjen och mojligheten att upprétthalla tillfredsstéllande relationer

(Eloranta et al., 2015, Hutnik et al., 2012, Scelzo et al., 2018, Yasumoto et al., 2017).

Boman et al. (2015) har framstéllt en positiv livshallning som en strivan efter att f& vara
i gemenskap med och hjdlpa andra ménniskor. I min studie framsteg likasa en
tillfredsstéllelse hos deltagarna da de fick uppleva att de &nnu behovs, exempelvis nér de
kunde hjélpa sina barn att ta hand om ett husdjur eller understdodjadet gemensamma goda.
Detta stimmer vil dverens med forskning av Pitkala et al. (2004) och Fagerstrom (2010)
som framhéller att kénslor av att behdvas och kdnna sig dlskad ar viktiga for meningen
med livet. Betydelsen av goda minskliga relationer for vdlbefinnandet och att komma
Overens med ménniskor lyftes fram i min studie. Detta kan relateras till forskning av
Yasumoto et al. (2017) som framhaller att 100-aringar vill behélla goda relationer med
andra minniskor, och till forskning av Darviri et al. (2009) som dessutom understryker

att de bade i det forflutna avhéllit sig frén och dven for nidrvarande undviker konflikter.

Mitt andra tema i studien tolkades som att vilja bestimma 6ver sitt liv. Deltagarna visar
att de dger sin livsberiittelse da de gjort vad de velat och levt 1 dverensstimmelse med
det samt handlat efter egna virderingar och intressen. De skapar sin beréttelse genom att
bade vilja och vilja bort. P4 ett likartat sétt framhaller Hagberg (2008 b) att erfarenheter
som berittas av dldre selekteras, omtolkas och gloms eller formas om sé att individen
upplever livsberittelsen som sin egen. Ett framtrddande inslag &r att deltagarna vérderar
sitt minne genom utsagor sdsom jag kommer sd bra ihdg. Hagberg (2008 b) lyfter fram
minnets betydelse for en kédnsla av sammanhang samt hanvisar till andra studier som visat
pa atthdgkomster av erfarenheter kan vara lika viktiga for valbefinnandet 1 hog dlder som
héndelsen i sig kan vara. Detta stimmer i min studie vél dverens med den positiva
livshéllningen och vélbefinnandet som deltagarna har. Den positiva livshallningen syntes
dven 1 intervjuerna d4 man forde en dialog med sig sjilv med avsikt att bearbeta tidigare
erfarenheter och det aktuella upplevandet. Det kan jdmféras med begreppet
autobiografisk reflektion som i det hir fallet kan hjdlpa de dldre att se framat och, sa som

Hagberg (2008 a) skriver, fullborda sitt /ifescript.
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Att sta for sin sak trots motstind, ha sjilvdisciplin och talamod, &r en livshillning som
ar utmidrkande for deltagarna. Det kunde dock ocksé handla om en stark inre 6vertygelse
som kunde f& negativa konsekvenser. De ville redan som unga gora det som innerst inne
kiandes ritt och det de var intresserade av trots att tidsandan sade nagot annat och
respekten for vuxna var stor. Boman et al. (2015) har, precis som i min studie, lyft fram
betydelsen av att vara malmedveten och att ha viljan att genomfora det man bestdmt sig
for att gora ocksd genom att inte alltid folja normer. Exempelvis var det ldngt ifrdn
sjalvklart att flickor skulle fa en utbildning och méanga flickors drémmar begransades av
genusperspektivet. Aven om det var vanligt att man gick pa dans, vilket iven framkom i
min studie, kunde det av minga anses vara syndigt pd 1930- och 40-talen (Bergqvist,
2009, Marander-Eklund, 2014). Aven om denna analys lyfter fram innehallsmissiga
likheter, sasom att std for sin sak, finns det d&ven betydande skillnader i fraga om att utbilda
sig, fa arbeta med vad man ville eller sta for sina asikter, ocksa de kontroversiella aspekter

av livet under den tid de dldre var yngre.

Att vilja bestdmma Over sitt liv innebar att leva i nuet och ta en dag i taget. Deltagarna i
min studie ville taen dagi taget och inte planera pé langsikt. De ville inte heller tdnka pé
ddéden utan ge sig hin at stunden och pa det séttet vara narvarande i vardagen. I studier
av Agren (1999, 2013) framgick att det var mer meningsfullt att leva i nuet én att tinka
pa framtiden eftersom man da holl tankarna péd doden borta. Att taen dag i taget ar enligt
Clarke och Warren (2007) ett sétt att forhélla sig med en kénsla av viss kontroll medan
det enligt Norberg et al. (2019) handlar om att ldra sig att ta en dagi taget och acceptera
livet som det &r. Att fa behalla kontrollen 6ver vardagen trots funktionsnedséttningar och

att fa klara sig sjélv har stor betydelse for det emotionella vilbefinnandet.

For att behalla meningen i livet dr det enligt Moore et al. (2006) viktigt att ha en egen
kontroll och enligt Scelzo et al. (2018) att ocksa vara envis. Deltagarna 1 min studie ville
uppleva sig kontrollera sin egen situation for att uppratthalla véilbefinnande och hilsa. De
tog sjdlva stillning till det de ansag var av betydelse for hdlsan 1 denna hoga dlder. Detta
ligger i linje med Rotters (1975) tankar om att det dr den personliga tolkningen som &r
betydelsefull for vad som gett upphov till ett gott resultat. Karppinen et al. (2016) har

noterat att de som inte ville leva sa lange var rddda for att bli beroende och forlora sin

sjdlvstandighet vilket lyfter fram betydelsen av en egen kontroll.
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Freeman et al. (2013) har funnit att 100-4ringarna fortfarande hade en mening i framtiden
och en passion for engagemang sasom att uppratthalla funktionella formagor och fortsatt
aktivitet. Det jag dven upplevde som intressant var att deltagarna kognitivt minimerade
upplevda konsekvenser av svéra situationer och pa sa vis fann en positiv mening i en svar
situation. Liknande resultat har presenterats av Hutnik et al. (2016). De uppmirk-
sammade att 100-aringar kan omformulera sitt tdnkande till ndgot positivt och darmed
kdnna sig nojda. Motsvarande har presenterats dven av Yasumoto et al. (2017) som
poéngterat att de dldre kan tdnka och aktivt dndra sin uppfattning for att bibehélla sitt

vilbefinnande.

Den positiva livshéllningen syns ocksa i att deltagarna hyser hopp om en framtid som &r
oviss, eller har forvintningar pa sddant som dnnu kan uppfyllas 1 livet. Att se framat och
ha en Onskan att fa leva ldnge har hos 100-aringar beskrivits 1 ett flertal studier (Clarke &
Warren, 2007, Freeman et al., 2013, Karppinen et al., 2016) och av Norberg et al. (2019)

som en “framtid i ndgon form”.

Livshéllning tolkades dven som att tro pa sig sjéilv vilket utgjorde det tredje temat i min
studie. Att tro pa sig sjilv beskrivs av deltagarna idag som att fokusera pa det som
fungerar bast och dr mest betydelsefullt, men i mindre omfattning, och som att séinka sina
ambitioner och gora vad man klarar av. De beskriver det pa ett positivt sitt som att de
kompenserar for svagheter och framhaller att de tror pd sin formaga. Detta resultat far
stdd av Jopp och Rott (2006) som framhéller att den egna tron och forhdllningssittet hos
de allra &ldsta starkt inverkar pd det psykiska vélbefinnandet och attityden till livet.
Resultat av Freeman et al. (2013) och Hitchott et al. (2018) visar ocksé pa att de aktiviteter
som uppfattades som mest socialt fordelaktiga och roliga bibehdlls medan andra inte
laingre prioriterades. Resultatet stods ocksa av Baltes och Baltes (1990) psykologiska
teori, som bendmns selektiv optimering med kompensation. Den pépekar att de flesta dldre
kan f4 ett bra aldrande om de kan anpassa sig genom att vélja det man anser ar viktigast.
Teorin betonar ocksa betydelsen av ett positivt tinkande, av att man kan rekonstruera sitt
liv och fokusera pa det som personligen varit viktigast for att uppné ett gott dldrande,

vilket tydligt framkom i min studie.

Att tro pé sig sjilv beskrivs 1 hur man har anpassat sig till forandring i olika situationer
under livet och dnnu idag. Det finns inslag i livsberéttelserna som starkt antyder att ett

fordndrat forhallningssétt fanns redan tidigare i livet, exempelvis genom uppkomsten av
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en ny trygg anknytning till en annan méinniska i samband med omgifte och ddd.
Omvardnaden efter en forlust av en anhorig kan enligt Gjerum et al. (1999) till och med
ha en storre paverkan &n forlusten 1 sig. Deltagarna minns hur familjen hanterade
svarigheter pa ett positivt sétt vilket kan ha format deltagarnas tro pa sig sjilva. Gjerum
et al. (1999) hédvdar att fordldrar som forhéllit sig positivt till att hantera kriser dven
paverkar sina barn i samma riktning. Denna anpassningsforméaga kan vara ndgot man lart
sig som barn. Detta kan jimforas med det som Hutnik et al. (2016) bendmner som en
motstandskraft, en forméga att kunna se négot positivt ocksa i svara stunder, och att man
kan dterhdmta sig och ga vidare och acceptera det man inte kunnat pdverka. Denna
motstandskraft mérktes dven i en positiv instillning till att anpassa sig till en naturlig till
aldern horande fysisk nedgang. En psykologisk motstdndskraft eller inre styrka har ocksa
identifierats av Moore et al. (2006) och Boman et al. (2015).

Den positiva attityden ger en tilltro till att acceptera och kunna Overvinna motgangar
Scelzo et al. (2018). En inre styrka innebar enligt Nygren et al. (2007) att tro pa sig sjilv
samtidigt som man var medveten om sina egna grianser och kunde be om hjélp vid behov.
Aven detta upptickte jag i min studie, d4 deltagarna poingterade att de #nnu klarar sig
sjdlva och tror pad sig sjdlva samtidigt som de inser att hjdlpbehovet oOkar. Detta
overensstimmer med forskning av Jopp och Rott (2006) som lyfter fram att 100-aringar
kénnetecknas av en psykologisk &terhdmtningsférmdga, i form av en tro pa egen kraft,

som bestar livet ut.

Att vaga tro pé sig sjdlv tolkades ocksa som att kiinna trygghet i sig sjidlv och viga vara
sig sjélv. Deltagarna beskrev en inre trygghet som handlade om vad de praktiskt upplevde
sig klara av, som en kénsla av att ha en viss kontroll 6ver sin framtid, och som en kénsla
av harmoni och lugn. De litar péd sig sjidlva men ser ocksa sina styrkor sd vl som
svagheter. Detta stods av Moore et al. (2006) som 1 sin studie med 100-dringar lyft fram
en tro som en styrka och en tillit till sig sjilv som ett genomgéende tema. Enligt
Fagerstrom (2017) fér en médnniska med hog grad av harmoni kraft att leva och saledes
en mening i livet och ddrmed en positiv grundhallning samt livslust och styrka att se pa

framtiden.

En forandring till ett simre minne skulle enligt deltagarna hota sjdlvtilliten eftersom de
upplever sitt goda minne som en trygghet. Rennemark (2010, kapitel 2) hinvisar till

tidigare studier som pavisat att tidiga higkomna erfarenheter av varma foréaldrarelationer
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ar relaterade till védlbefinnande hos dldre och forknippat med sjilvfortroende och tillit till
det egna virdet. Att fa stod av sina fordldrar till att sjilv ta ansvar och fa kontroll
Overensstimmer med Rotters (1975) teori om att tidigare livserfarenheter gynnar
utvecklingen mot en intern kontrolluppfattning. Dessa resultat kan ocksd forklaras i
utvecklingspsykologiska  termer med att bam- och ungdomstiden ar

personlighetsskapande.

Att kdnna trygghet i sig sjilv beskrivs 1 min studie ocksad som en djup religios tro och i
ett personligt forhdllande till Gud. Denna trygghet kan jimforas med forskning av Moore
et al. (2006) som betonar att en djup religios Overtygelse ger en kinsla av att bli
omhéandertagen av Gud som dldre och som en 6kad anpassning till funktionsnedséttning
sent 1 livet, vid motgangar eller som en trygghet och trost infér doden (Buono et al., 1998,
Bishop et al.,, 2007, Moore et al., 2006, Nygren et al., 2007, Perls & Silver, 1999,
Santaméki-Fischer et al., 2007, Santaméki-Fischer et al. 2010).

De deltagare som i min studie hade en djup religios livshallning hade haft den under hela
sitt liv. Detta stdimmer 6verens med resultat av Manning et al. (2012) som framhéller att
en religids livshallning hos 100-aringarna inte var ndgot de anpassat sig till under
alderdomen utan att den hade varit en viktig del under hela deras liv. De deltagare i min
studie som hade en religids livshdllning och kénde trygghet hos sig sjidlva beskrev en
kinsla av daglig omtanke och kérlek av Gud vilket hjilpte dem att ta det lugnt och
avdramatisera vardagens bekymmer. Dettaresultat ér i linje med forskning av Santaméki-
Fischer et al. (2007) som péavisat att en religids livshallning syntes i en overtygelse om att
doden littare kan motas med hjélp av Guds karlek, samt av Norberg et al. (2019) som
noterat en trygghetskinsla i ett stindigt narvarande och pélitligt forhallande till Gud. De
av deltagarna som inte hade en religios livshallning fann tryggheten och kérleken av sina

medménniskor. Dessa gav livet mening och gjorde det fortsatt vért att leva.

Detta ér intressant att relatera till med tanke pa dagens mer sekulariserade samhille.
Underden tid dé deltagarna i denna studie vixte upp var religionen mycket mer pataglig
1 samhillet och ddrmed fanns det en stérre mojlighet att sdka stod hos Gud. Idag maste
ndgot annat kompensera for detta, for att exempelvis gynna en positiv livshallning. Att vi
befinner oss 1 nagot av ett brytningsskede kan ocksa ses d& man inom varden idag inte

alltid har forstaelse for att religion kan vara mycket viktigare hos dessa dldre 4n vad den

ar generellt 1 det moderna samhéllet.
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Sammanfattningsvis firjag frdn min egen studie intrycket att kirleken av medmaénniskor
gjorde att dessa deltagare kunde kénna trygghet i sig sjélva. Detta stimmer 6verens med
Hemberg et al. (2017) som lyfter fram att ett mote 1 kdrlek kan forse ménniskan med en
inre sdkerhet och leda till kénslor av frid och gliddje samt en medvetenhet om djupare
existentiella dimensioner av livet. Deltagarnas kénsla av en viss kontroll ver sin framtid,
genom att de litar pa sig sjdlva men ocksa ser sina styrkor sa vil som svagheter, kan
jdmforas med resultat av Santaméki-Fischer et al. (2010). Enligt dem syns det i betydelsen
av att annu kunna utvecklas trots att man dr mycket gammal och att strdva efter helhet,
och att kdnna sig hel. Jag kan dock konstatera, utifrdn diskussionen i denna studie, att
dessa deltagare har forhéllit sig till livet s& som de sjdlva velat men ocksa levt i
overensstimmelse med det. Attbli en hel ménniska handlar om att ha en livshallning som

gor det mojligt att forena drdommar med verklighetens mojligheter.
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10. Metodologiska overviganden

En kvalitativ innehallsanalys valdes som analysmetod for denna studie eftersom den
ansdgs mest passande for studiens syfte. Kvalitativ innehallsanalys som metod har visat
sig vara en mycket anvindbar metod dven inom omvardnadsforskning for att granska och
tolka texter pa olika nivaer, sdsom utskrifterav intervjuer (Graneheim & Lundman,2004).
Kvale och Brinkmann (2010) pdpekar ocksa att intervjuer ar sérskilt ldmpliga ndr man
vill studera och beskriva minniskors upplevelser och sjalvuppfattning och utveckla deras
perspektiv pé sin livsvérld. Enligt Kvale och Brinkmann (2010) kan teoretisk kunskap om
amnet 1 forskningen hjélpa till att skapa ordning och mening vid analys av intervjuer. Min
uppfattning dr ocksd att jag hade stor nytta av en ritt gedigen genomgéing av tidigare
forskning och instudering av det vardvetenskapliga begreppet livshéllning da jag

analyserade intervjuerna.

Graneheim och Lundman (2004) lyfter fram betydelsen av att fa en sa stor variation som
mojligt bland personerna 1 urvalet for att fa en djupare uppfattning om fenomenet som
studeras. Att fem personer inkluderades innebar en mojlighet till variationer samtidigt
som variationsbredden for det manliga genuset kan ses som en svaghet men ocksa en
omgdjlighet eftersom det endast fanns sju svensksprakiga mén i Finland som fyllt 100 ar
dé min tidigare studie gjordes. Dessutom visade det sig att de badda ménnen var djupt
religidsa, vilket kan ses som en annan svaghet. Att samtliga fem utan tvekan ville stilla

upp for intervjuer upplevde jag vara betydelsefullt for denna studie.

Detta visar att chansen att faberitta r ett grundlaggande behov hos médnniskan, men dven
att det ar viktigt att ha nagon som vill lyssna. Att 100-aringarna ytterligare utan tvekan
ville delta och inte skénkte en tanke pd om de skulle orka eller komma ihag saker visade
redan i det skedet pé en positiv livshallning. Att ytterligare inkludera négra nya personer
till denna studie begrundades och skulle naturligtvis ha inneburit storre mojligheter till
variationer betrdffande livshallning. Samtidigt upplevde jag det bist att inte forena nytt
och gammalt material utan analysera det tidigare publicerade materialet pa nytt eftersom
nya intervjuer omedvetet skulle bli annorlunda till sin karaktér jamfort med de tidigare

utforda.

Intervju som en livsberittelse och en kvalitativ innehallsanalys framstod som en god

metod 1 studien. Eftersom det var fraiga om mycket gamla ménniskor som intervjuades,
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eller snarare fick beritta fritt om sina liv, var det &nda inte helt givet att de skulle orka
beritta eller kunna halla sig till &mnet. En styrka med att fritt f& berdtta ar att nedsatt
horsel inte heller utgoér ett hinder vid frigor. Metoden kan ocksd motiveras med att
deltagarna framfor allt ville men dven orkade och kunde beritta mycket om sin
livssituation. De hade alla en formaga att uttryckasig vilket gav ettrikt och djupt material.
En annan fordel med att ha livsberéttelsen som metod i studien var det inifranperspektiv
den gav. Dessutom gav den en 6kad forstaelse for livshallning hos deltagarna relaterat till

det sammanhang och samhille de véxt upp 1.

Enligt Lundman och Hallgren Graneheim (2008) handlar trovirdighet férutom om
sanningshalten 1 resultaten om hur forskarens oundvikliga forforstaelse har préglat
analysen. Huruvida forforstaelsen bor utnyttjas eller inte kan diskuteras, och beror mycket
pa av vilken karaktdr dendr. Min forforstéelse handlar om teoretisk kunskap, erfarenheter
av att ha arbetat inom dldrevidrden under manga ar men naturligtvis ocksa forutfattade
meningar om &ldrandet. Jag har ocksa en forforstdelse av materialet eftersom jag har
analyserat det ur ett annat perspektiv tidigare. I och med det har jag forsokt se mer
objektivt och med nya 6gon pd materialet for att kunna uppmarksamma ny kunskap samt
fa en djupare forstaelse for livshéllning. Jag anser ocksa att distans till det tidigare
analyserade materialet var av betydelse med tanke pa min forforstaelse for att kunna gora

en ny analys pa ett rimligt sétt.

Jag upplever att metoden som valdes var ldmplig da den gav svar pd studiens syfte med
kunskap om livshéllning. Enligt Henricson (2017) ar det alltid bra for kvaliteten 1 ett
forskningsarbete att lata ndgon annan studera Overensstimmelsen mellan teman och
underteman, medan Lundman och Héllgren Graneheim (2008) hdvdar att det ar vardefullt
for trovirdigheten att en person som &r insatt 1 &mnet granskar att resultatbeskrivningarna
ar rimliga och svarar pa syftet s att tolkningen anses trovardig. Detta har ocksa gjorts 1
handledningsskedet i min studie vilket gjorde att resultatet blev tydligare dven for mig
sjdlv. Genom att reflektera over, och tillsammans med ndgon annan diskutera, olika

tolkningsmdjligheter 6kas tillforlitligheten 1 resultatet.

For att stirka resultatets tillforlitlighet har jag i enlighet med Lundmans och Hallgren
Graneheims (2008) reflektioner Over ett resultats trovirdighet, stravat efter att beskriva
urvalet och analysprocessen tydligt. Ett annat sétt att bedoma giltighet dr att presentera

citat fran intervjuerna. Ett flertal citat av olika deltagare har inkluderats for att belysa och
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oka forstaelsen av det ifrdgavarande momentet 1 analysen. Jag dr medveten om att enbart
detbidsta citatet ska anvéndas dven dadet finns flera som ldmpar sig som exempel. I nigra
fall har det dock funnits orsak att anvinda flera citat for att fa fram olika nyanser i en och

samma uppfattning.

Trovérdighet handlar ocksd om hur anvindbart eller dverforbart resultatet dr. Eftersom
det dr fraga om ett litet urval i samband med en minoritet kan resultatet inte generaliseras
till andra grupper eller situationer. Om studien skulle ha innefattat dldre personer med
starkt nedsatt funktionell forméga eller dldre personer pa dldreboende i behov av daglig
hjilp skulle resultatet troligtvis ha varit ett annat. Deltagarnas goda hélsa kan ha

aterspeglats 1 resultatet, speciellt pa den positiva livshallningen.
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11. Slutsats

Avslutningsvis vill jag utifrdn min diskussion lyfta fram hur dessa 100-aringars positiva
livshallning tagit dem fram genom livet och dessutom fortsittningsvis vid en alder av
over 100 ar givit dem en tro pd en framtid i ndgon form, detta trots att deras liv har
inbegripit utmaningar och motgingar av olika slag. De beskriver genomgédende fler
positiva dn negativa upplevelser i sina livsberéttelser vilket lyfter fram deras optimistiska
livshéllning. Deras unika personlighet inverkar pa livshallningen och hur desett och &nnu

ser pé tillvaron.

Resultatet visar att dessa dldre midnniskor har haft en formaga att leva i Gverensstdmmelse
med sina djupaste drommar och kunnat forverkliga sina forutsittningar i stéllet for att
leva s som det enligt tidsandan manga ganger forvintades av dem. Deras positiva
livshéllning har utvecklats i gemenskap med andra dér kdrlek och vénskap utgor
visentliga delar. Denna livshallning har hjélpt dem att uppnd sammanhang och helhet i
livet, en framgang i livet, som ger dem ett véilbefinnande och en férndjsamhet vid en lder

av 100 ar.

Denna slutsats kan sélunda tillféra omvardnadsprofessionen en kunskap om betydelsen
av att mer lyssna pé dldre minniskor och hjilpa dem att stodja deras egen vilja till att leva
sa som man innerst inne vill. De dldres formaga att bestdimma 6ver sina liv och deras tro
pé sig sjdlva borde ocksa stodas mer med tanke pa deras sjalvfortroende. Detta behdver
de for att ha en positiv livshéllning. Det &r ocksé viktigt att hjélpa dem att uppritthalla
kvalitativa relationer for att uppleva vélbefinnande. Det dr av stor betydelse att inte
behdva do med vetskapen om att nagot man dnnu som éldre skulle ha kunnat gora blev
ogjort. Studien visar att till och med de allra édldsta uppskattar att fa berdtta om sina liv

och besitter resurser till ny kunskap samtidigt som de visar en glidje som smittar av sig.

Resultatet visar ocksa att de dldres erfarenheter &r nagot att tatillvara i forskning samtidigt
som det finns en medvetenhet om en stor variationsvidd 1 funktionell kapacitet hos de
allra éldsta. Eftersom 100-aringar skiljer sig mycket frdn varandra, finns mycket att lira
av dem, och dérfor behovs dven fortsatt forskning. Med hjélp av deras erfarenheter kan
man bidra med ny kunskap for kommande generationer. En optimistisk livshallning ligger
i linje med ett langt liv dven i ett flertal studier varfor livshillning borde lyftas fram och

ges utrymme som en preventiv dtgérd ur hélsosynpunkt. En livshéllning kan ocksa vara
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mer eller mindre omedveten och ett medvetandegdrande kring den kan vara viktigt for
dldre. Slutsatsen &r att studien bidragit med okad forstaelse for fenomenet livshallning
och kan ligga till grund for fortsatt forskning med de allra édldsta, men ytterligare studier
med ett storre urval bor goras for att fa en mer djupgdende kunskap om livshallning.

Samhallet har mycket att ldra sig av de dldres erfarenhet och framfor allt livshéllning.

Sa nog hoppas och vill jag avslutningsvis sdga att ja md vi leva uti hundrade dr!



Referenser

Andersen-Ranberg, K., Schroll, M. & Jeune, B. (2001). Healthy Centenarians Do Not
Exist, but Autonomous Centenarians Do: A Population-Based Study of Morbidity Among

Danish Centenarians. J American Geriatrics Society, 49, 900-908. Doi: 10.1046/j.1532-
5415.2001. 49180.x

Ansello, E. F. (2019). Blue Zones and Longevity. Age in Action. s. 1-4.

Archer, S., Brathwaite, F. & Fraser, H. (2005). Centenarians in Barbados: The Importance
of Religiosity in Adaptation and Coping and Life Satisfaction in the Case of Extreme
Longevity. Journal of Religion, Spirituality & Aging. Vol 18 (1), 3-19. Dot
10.1300/J496v18n01 02

Baltes, P. B. & Baltes, M. M. (1990). Successful Aging. Perspectives from the Behavioral

Sciences. Cambridge University Press. Canada.

Baltes, P. B. & Smith, J. (2003). New Frontiers in the Future of Aging: From Successful
Aging of the Young Old to the Dilemmas of the Fourth Age. Gerontology. 49, 123—135.
Doi: 10.1159/000067946

Bergqvist, E. (2009). Du dr din generation. Norstedts.

Bishop, A. J., Martin, P., Courtenay, B., Poon, L. & Johnson, M. A. (2007). Evaluation
of the Religiosity in 5-D Scale. Journal of religion, Spirituality & Aging. 19 (2), 87-105.
Doi: 10.1300/J496v19n02_06

Boman, E., Higgblom, A., Lundman, B., Nygren, B. & Santaméki Fischer, R. (2015).
Inner Strength as Identified in Narratives of Elderly Women. A Focus Group Interview
Study. Advances in Nursing Science Vol 38, No. 1, s. 7-19. Dot
10.1097/ANS.0000000000000057

Borras, C., Ingles, M., Mas-Bargues, C., Dromant, M., Sanz-Ros, J., Roman-Dominguez,
A., Gimeno-Mallench, L., Gambini, J. & Viia, J. (2020). Centenarians: An excellent
example of resilience for successful ageing. Mechanisms of Ageing and Development.
Vol 186, s. 1-9. Doi: 10.1016/;.mad.2019.111199

Branddo, D., Ribeiro, O. & Jopp, D. (2019). Would I Want to Reach Age 100?
Perspectives of Centenarians’ Family Members on Reaching Exceptional Longevity.
Journal of Family Issues. Vol. 40 (8), s. 1086-1101. Doi: 10.1177/0192513X19833094



Buono, M. D., Urciuoli, O. & De Leo, D. (1998). Quality of life and longevity: a study
of centenarians. Age and Ageing, 27,207-216. Doi: 10.1093/ageing/27.2.207

Clarke, A. & Warren, L. (2007). Hopes, fears, and expectations about the future: what do

older people's stories tell us about active ageing? Ageing & Society. 27, 465-488. Doi:
10.1017/S0144686X06005824

Crowther, M. R., Parker, M. W., Achenbaum, W. A., Larimore, W. L. & Koenig, H. G.
(2002). Rowe and Kahn’s Model of Successful Aging. Revisited: Positive Spirituality-
The Forgotten Factor. The Gerontologist. Vol. 42, No.5, 613-620.

Darviri, C., Demakakos, P., Tigani, X., Charizani, F., Tsiou, C., Tsagkari, C.
Chliaoutakis, J. & Monos, D. (2009). Psychosocial dimensions of exceptional longevity:
a qualitative exploration of centenarians’ experiences, personality, and life strategies.
Int’L. J. Aging and Human Development, 69 (2), 101-118. Doi: 10.2190/AG.69.2. b

Egidius, H. (2005). Psykologilexikon (3 uppl.). Natur och Kultur.

Eloranta, S., Arve, S., Lavonius, S., Routasalo, P., Lehtonen, A., Viitanen, M. & Isoaho,

H. (2012). Positive life orientation in old age: A 15-year follow-up. Archives of
Gerontology and Geriatrics. Vol. 55 (3) s. 586-591. Doi: 10.1016/j.archger.2012.04.010

Eloranta, S., Arve, S., [soaho, H., Lehtonen, A. & Viitanen, M. (2015). Factors connected
with positive life orientation at age 70, 80, 85 and 90 — The Turku Elderly Study.
Scandinavian Journal of Caring Sciences. Vol. 29 (3), s. 537-547. Dot
10.1111/scs.12188

Ennart, H. (2013). Aldrandets gdta. Metoderna som forlinger ditt liv. Ordfront.

Eriksson, K. (2018). Vardvetenskap. Vetenskapen om vardandet. Om det tidlosa i tiden.
Liber.

Fagerstrom, L. (2010). Positive life orientation-an inner health resource among older
people. Scandinavian Journal of Caring Sciences 24, 349-356. Doi:10.1111/5.1471-
6712.2009. 00728.x

Fagerstrom, L. (2019). Livskraft och livshéllning. I Wiklund Gustin, L. & Bergbom, I.
(Red.), Vardvetenskapliga begrepp i teori och praktik (2 uppl., s. 189-200).

Studentlitteratur.

Finlands officiella statistik (FOS): Befolkning/Befolkningsstruktur [e-publikation].
Helsingfors: Statistikcentralen [hdmtat:20.10.2012].



Finlands officiella statistik (FOS): Befolkningen 31.12.2016 efter Omrade, Kon, Alder,
Ar, Sprik och Civilstind [e-publikation].  Helsingfors:  Statistikcentralen
[hamtat:3.4.2017].

Frankl, V. E. (2006). Man's search for meaning. Boston. Beacon Press.

Freeman, S., Garcia, J. & Marston, H., R. (2013). Centenarian Self-Perceptions of Factors
Responsible for Attainment of Extended Health and Longevity. FEducational
Gerontology. Vol. 39 (10), s. 717-728. Doi: 10.1080/03601277.2012.750981

Frostegard, J. (2019). Lev livet lingre. Om evolution, hdlsa och hur man forlinger livet.

Lava forlag.

Gjerum, B., Greholt, B. & Sommerschild, H. (Red.) (1999). A# bemdstra.

Motstandskraft, skyddsfaktorer och kreativitet bland utsatta barn, ungdomar och deras
fordldrar (s. 135-149). WSOY.

Graneheim, U.H., Lundman, B. (2004). Qualitative content analysis in nursing research:
concepts, procedures and measures to achieve trustworthiness. Nurse Education Today.
24,105-112. Doi: 10.1016/j.nedt.2003.10.001

Graneheim, U. H., Lindgren, B-M. & Lundman, B. (2017). Methodological challenges in

qualitative content analysis: A discussion paper. Nurse Education Today. 56,29-34. Dot:
10.1016/j.nedt.2017.06.002

Hagberg, B. (2008 a). Minnet av ett levt liv. I Andersson, L. (Red.) Socialgerontologi (s.
64—82). Studentlitteratur.

Hagberg, B. (2008 b). Det goda aldrandet. I Dehlin, O., Hagberg, B., Rundgren, A,
Samuelsson, G. & Sjobeck, B. Gerontologi. Aldrandet i ett biologiskt, psykiskt och socialt
perspektiv (s. 226-246). Natur och Kultur.

Hagberg, B. (2010). Personlighet och aldrande. I Hagberg, B. & Rennemark, M. Den
dldrande mdnniskans psykologi. Ett livsloppsperspektiv (s. 81-98). Studentlitteratur.

Hedburg, p., Brulin, C. & Alex, L. (2009). Experiences of Purpose in Life When
Becoming and Being a Very Old Woman. Journal of Women and Ageing. Vol. 21 (2) s.
125-137. Doi: 10.1080/08952840902837145

Helgesson, G. (2006). Forskningsetik for medicinare och naturvetare. Studentlitteratur.



Hemberg, J., Eriksson, K. & Nystrom, L. (2017). Love as the Original Source of Strength
for Life and Health. International Journal of Caring Sciences. Vol. 10, Issue 2, 629—636.

Henricson, M. (2017). Vetenskaplig teori och metod. Fran idé till examination inom

omvdrdnad (2 uppl.). Studentlitteratur.

Henricson, M. & Billhult, A. (2017). Kvalitativ metod. I Henricson, M. (Red.).
Vetenskaplig teori och metod. Fran ideé till examination inom omvdrdnad (2 uppl., s. 111-

119). Studentlitteratur.

Hitchcott, P. K., Fastame, M. C. & Penna, M. P. (2018). More to Blue Zones than long

life: positive psychological characteristics. Health, Risk & Society. Vol. 20, Nos. 34,
163—181. Doi: 10.1080/13698575.2018.1496233

Hutnik, N., Smith, P. & Koch, T. (2012). What does it feel like to be 100? Socio-
emotional aspects of well-being in the stories of 16 Centenarians living in the United
Kingdom. Aging <& Mental Health. Vol 16 No.7, 811-818. Dot:
10.1080/13607863.2012.684663

Hutnik, N., Smith, P. & Koch, T. (2016). Using cognitive behaviour therapy to explore
resilience in the life-stories of 16 UK centenarians. Nursing Open. 110-118. Dot:

10.1002/nop2.44

Hyyppd, M. T. & Miki, J. (2001). Why do Swedish-speaking Finns have longer active
life? An area for social capital research. Health Promotion International. Vol. 16, Issue
1, s. 55-64. Doi: 10.1093/heapro/16.1.55

Hyyppd, M., T. (2007). Livskraft ur gemenskap — om socialt kapital och folkhdlsa.

Studentlitteratur.

Hyyppd, T. (2012). Kustfolksfenomenet. Paverkas finlandssvenskarnas hélsa av det
sociala kapitalet? 1 Surakka, J. & Hyyppa, M. Social delaktighet (s. 15-21). Arcada
publikation 1.

Jopp, D. & Rott, C. (2006). Adaption in Very Old Age: Exploring the Role of Resources,
Beliefs and Attitudes for Centenarians’ Happiness. Psychology and Aging. Vol. 21 No. 2,
266-280. Doi: 10.1037/0882-7974.21.2.266

Kato, K., Zweig, R., Barzilai, N. & Atzmon, G. (2012). Positive attitude towards life and
emotional expression as personality phenotypes for centenarians. Aging. Vol.4 No5. Dot:

10.18632/aging. 100456



Kato, K., Zweig, R., Schechter, C. B., Barzilai, N. & Atzmon, G. (2016) Positive Attitude
Towards Life, Emotional Expression, self-rated health, and depressive symptoms among

centenarians and near centenarians. Aging & mental health. Sep:20 (9): 930-939. Doi:
10.1080/13607863.2015.1056770

Karppinen, H., Laakkonen, M.-L., Strandberg, T. E., Huohvanainen, E. A. & Pitkila, K.

H. (2016). Do you want to live to be 100? Answers from older people. Age and Ageing
45:543-549. Doi: 10.1093/ageing/afw059

Koch, T., Power, C. & Kralik, D. (2007). Researching with centenarians. International
Journal of Older People Nursing. 2, 52-61. Doi: 10.1111/5.1748-3743.2007. 00037.x

Koch, T., Turner, R., Smith, P. & Hutnik, N. (2010). Storytelling reveals the active,
positive lives of centenarians. Nursing Older People. Vol 22 (8), 31-36. Doi.
10.7748/m0p2010.10.22.8.31.¢7995

Kvale, S. & Brinkmann, S. (2010). Den kvalitativa forskningsinterviun (2 uppl.).

Studentlitteratur.

Lee, L. O., James, P., Zevon, E., S., Kim, E. S., Trudel-Fitzgerald, C., Spiro III, A.,
Grodstein, F. & Kubzansky, L. D. (2019). Optimism is associated with exceptional
longevity in 2 epidemiologic cohorts of men and women. PNAS, Vol 116 (37), s. 18357—
18362. Doi: 10.1073/pnas.1900712116

Lundman, B. & Hillgren Graneheim, U. (2008) Kvalitativ innehéllsanalys. I Granskér,
M. & Hoglund Nielsen, B. (Red.) Tillimpad kvalitativ forskning inom hdlso- och sjukvard
(s. 159—172). Studentlitteratur.

Mackowicz, J. & Wnek-Gozdek,J. (2018). Centenarians’ experience of (non)-loneliness-

life lessons. Educational Gerontology. Vol.44 (5-6), s. 308-315.

Manning, L. K., Leek, J. A. & Radina, M. E. (2012). Making Sense of Extreme
Longevity: Explorations Into the Spiritual Lives of Centenarians. Journal of religion,
spirituality & aging. Jan 1:24(4): 1-17. Doi: 10.1080/15528030.2012.706737

Marander-Eklund, L. (2014). Att vara hemma och fru. En studie av kvinnligt liv i 1950-

talets Finland. Svenska litteraturséllskapet 1 Finland.

Martin, M. (2002). Individual and social resources predicting well-being and functioning

in the later years: conceptual models, research and practice. Ageing International. Vol. 27
(2), 3-29. Doi: 10.1007/s12126-002-1000-6



Martin, P., da Rosa, G., Siegler, 1. C., Davey, A., MacDonald, M. & Poon, L. W. (2006).

Personality and longevity: findings from the Georgia Centenarian Study. Age. 28, 343—
352. Doi: 10.1007/s11357-006-9022-8

Moore, S. L., Metcalf, B. & Schow, E. (2006). The quest for meaning in aging. Geriatric
Nursing. 27 (5) 293-299. Doi: 10.1016/j.gerinurse.2006.08.012

Norberg, C., Santamiki-Fischer, R., Isaksson, U. & Lamas, K. (2019). Something
wonderful and incomprehensible: Expressions and experiences of spirituality among very

old people. Journal for the Study of Spirituality. Vol 9, No. 2, 125-137. Doi:
10.1080/20440243.2019.1658265

Nygren, B., Norberg, A. & Lundman, B. (2007). Inner Strength as Disclosed in Narratives
of the Oldest Old. Qualitative Health Research. Vol.17 (8) s. 1060-1073. Doi:
10.1177/1049732307306922

Nystrom, A. (1999). Forskningsetik inom véard/omsorg — till skydd fér vem och vad?
Ldikartidningen. Vol. 96 Nr. 16.

Perls, T., T. & Silver, M. H. (1999). Living to 100. New Y ork. Basic Books.

Pitkéld, K.H., Laakkonen, M. L., Strandberg, T.E. & Tilvis, R. S. (2004). Positive life

orientation as a predictor of 10-year outcome in an aged population. Journal of Clinical
Epidemiology 57 409—-414. Doi: 10.1016/}.jclinepi.2003.07.013

Priebe, G. & Landstrém, C. (2017). Den vetenskapliga kunskapens mdgjligheter och
begriansningar-grundliggande vetenskapsteori. I Henricson, M. (Red.). Vetenskaplig teori

och metod. Frdn idé till examination inom omvdardnad (2 uppl, s. 25-42).

Studentlitteratur.

Rapp, B. & Rapp, B. (2007). Den blomstertid nu kommer. Om vigen till det gyllene
dldrandet. AB Danagards Grafiska.

Rennemark, M. (2010). I Hagberg, B. & Rennemark, M. Den dldrande mdnniskans
psykologi. Ett livsloppsperspektiv. Studentlitteratur.

Rotter, J. B. (1975). Some Problems and Misconceptions Related to the Construct of

Internal Versus External Control of Reinforcement. Journal of Consulting and Clinical
Psychology. 43 (1), 56-67. Doi: 10.1037/h0076301



Santamiki-Fischer, R., Norberg, A. & Lundman, B. (2007). I'm on My Way: The

Meaning of Being Oldest Old, as Narrated by People Aged 95 and Over. Journal of
Religion, Spirituality & Aging. Vol. 19 (2). Doi: 10.1300/J496v19n02 02

Santaméki-Fischer, R., Lundman, B. & Norberg, A. (2010). Feeling whole: The meaning
of being consoled narrated by very old people. The journal of pastoral care & counseling.
3 Vol 64 (1) s. 1-12. Doi: 10.1177/154230501006400103

Scelzo, A., Di Somma, S., Antonini, P., Montross, L. P., Schork, N., Brenner, D. & Jeste,
D. V. (2018). Mixed-methods quantitative—qualitative study of 29 nonagenarians and

centenarians in rural Southern Italy: focus on positive psychological traits. International
Psychogeriatrics, Volume 30, (1), s. 31-38. Doi: 10.1017/S1041610217002721

Skytthe, A., Hervonen, A., Ruisdael, C. & Jeune, B. (2010). Supercentenarians in the
Nordic Countries, s. 203-216. I Maier, H., Gampe, J., Jeune, B., Robine, J.-M., Vaupel,
J. W. (Red.) Supercentenarians. Demographic Research Monographs 07. Berlin
Heidelberg. Springer.

Stathakos, D., Pratsinis, H., Zachos, I., Vlahaki, 1., Gianakopoulou, A., Zianni, D. et al.
(2005). Greek centenarians: Assessment of functional health status and life-style

characteristics. Experimental Gerontology. 40, 512-518. Doi:
10.1016/).exger.2005.03.008

Stenqvist, C. (2008). Ménniskan 1 sin tillvaro. Livets bracklighet. Ett resonemang om
livshéllningar. 1 Lindstedt Cronberg, M. & Stenqvist, C. (Red.) Formoderna
livshallningar. Dygder, virden och kunskapsvdgar fran antiken till upplysningen (s. 25—
49). Nordic Academic Press.

Trost, J. (2010). Kvalitativa intervjuer (4 uppl.). Studentlitteratur.
Ventegodt, S. (1997). Livskvalitet. Att erovra livets mening. Forum.

Wilken, C. S., Walker, K., Sandberg, J. G. & Holcomb, C. A. (2002). A qualitative
analysis of factors related to late life independence as related by the old-old and viewed

through the concept of locus of control. Journal of Aging Studies. 16, 73—-86. Doi:
10.1016/S0890-4065(01)00035-4

Yasumoto, S., Gondo, Y., Nakagawa, T. & Masui, Y. (2017). Components of well-being
in centenarians. Japanese Journal of Gerontology. Vol. 39 (3), s. 365-373. Doi:
10.34393/rousha.39.3 365



Agren, M. (1999) ... en dag i taget En rapport om livet vid 92 drs dlder. Rapport nr 75.

Institutet for gerontologi i Jonkoping.

Agren, M. (2013). Biittre kan man inte ha det ... - en studie av de allra ldstas
bemistringsférmaga. Aldre i centrum. Nr. 3, 10-12.

Oberg, P. (1997). Livet som berittelse. Om biografi och dldrande. Uppsala dissertations

from the faculty of social sciences. Acta Universitatis Upsaliensis. Uppsala.



Bilaga 1 Intervjufragor
Teman ur livet

1. Barndomshem och familj

Berétta om din barndom

-nér och var ar du fodd

-hur skulle du beskriva dina forildrar, syskon

2. Skoltiden

Beritta om skoltiden

- hur paverkade skolan dig

- hade du vénner, vilka var dina intressen

3. Utbildning och arbete

Beritta om din utbildning och ditt arbete
- hade du speciella dtommar i livet

- vad betydde ditt arbete for dig

4. Egen familj

Hur skulle du beskriva din egen familj

- har du varit gift/ berétta om den tid du var gift
- har du barn

5. Pensionering

Hur skulle du beskriva pensioneringen
- hur kindes det att bli pensionerad
-fick du tid for vénner och intressen

6. Kroppen och hiilsan
Hur skulle du beskriva din hélsa
- hur har du anpassat dig till aldrandet med tanke pa hur kroppen har foérdndrats

7. Livetidag

Hur skulle du beskrivalivetidag

- hur ser vardagen ut i ditt liv nu (hanterbarhet), vad gor du efter att du vaknat etc.

- berétta om din sldkt och dina vénner i ditt liv idag

- behover du hjélp av utomstaende idag, vilken ér betydelsen av att fa klara sig sjélv
- vilka ar dina sysslor, intressen idag

8. Hur ser du pa din framtid

- vad har religionen betytt for digi livet

- hur lange skulle du viljaleva

- vad ar din asikt om doden, livet efter doden

9. Bemiistringsstrategier
- hur har du i allméinhet hanterat svarigheter eller sorger i livet

10. Meningsfullhet i livet

- vad har varit meningsfullt /betydelsefullt i livet, vad &r meningsfullt nu
-vilka dr dina storsta glidjedmnen i livet

-vad glader dignu

11. Finns det nagot du sjilv skulle vilja tilligga till intervjun

12. Vad tror dusjilv dr hemligheten bakom ditt Iinga liv?



