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Bakgrund

Hur vill du att ditt livser ut 203172

Under maj 2021 genomforde Hello Future tva stycken
workshops med nyblivha pensionarer i syfte att fa
ytterligare input till det pagaende insiktsarbetet. Ett
onskat resultat var att fa en bild av hur de tanker sig att
deras liv ser ut om tio ar utifran sjalvstandighet och
livskvalité.

| varje workshop deltog tre personer som under tre
timmar fick beratta om hur de forestaller sitt liv; vardag
och hojdpunkter ar 2031.

Vi borjade med att fa upp alla olika tankar de hade om sin framtid och vilka visuella
bilder de fick framfor sig nar de tankte tio ar fram i tiden. Under den forsta individuella
ovningen fick de sedan beratta om en dag i deras liv fran morgon till kvall ar 2031 - vad
hander en vardag? Vem traffar dem? Vilka intressen har de och vad anser de vara
vardefullt?

De fick sedan en fordjupande uppgift som gick ut pa att plocka ut hojdpunkter fran
livet; exempelvis beratta om en langpromenad med maken och hunden - vilka intryck
far de? Kanslor? Varfor ar det en hojdpunkt for dem i framtiden?

Avslutningsvis fick de fundera pa vilka forutsattningar som behover finnas pa plats for
att deras dromvardag skulle kunna bli sann.

Genom att analysera resultatet har vi kunnat ta fram en over vad som ar vardefullt for
malgruppen i framtiden. De olika teman som redovisas i rapporten ar kopplade till
varden fran vardepyramiden som kommer vara viktiga att skapa for att malbilden for
deltagarna ska kunna nas. Vi har aven gjort en omvarldsbevakning for att skapa oss en
ram for hur fragan om sjalvstandighet och gott liv hanteras i andra initiativ utanfor
Sverige.

Scenarierna och vardena hjalper er att ta fram och testa idéer med malgruppen.



ldégenerering

Hur detta material ar utformat foridegenerering?

Materialet ar utformat pa sa vis att det inte ska lasa
processen mot en specifik Iosning eller insats i nasta
steg. Istallet har vi forsokt att koppla scenarierna till
olika varden som ar viktiga for malgruppen men som
kan skapas pa olika satt - detta for att idéfasen ska
vara bred och utforskande, men anda rotad i vilket
varde ni vill skapa.

Vardepyramiden ar en nerbantad variant av Elements of value
(se https:/media.bain.com/elements-of-value/), en struktur
byggd pa Maslows behovspyramid som kategoriserar olika
varden utifran en given hierarki: grundlaggande funktionella
behov upp till att de sjalva hjalper sin omgivning. Det ar inte
ovanligt att en losning fyller flera olika behov och pa sa satt
skapar ett storre varde for malgruppen. Ni kan anvanda
vardepyramiden for att identifiera och kombinera olika behov
och insatser samt diskutera bakomliggande behov (en 16sning

pa ett funktionellt behov kan aven visa sig vara livsférandrande).

Genom att utga ifran vardepyramiden och framtidsscenarier kan ni:

- Ildégenerera med en tydligt syfte: det ar enklare att ringa in vad malet ar
forinsatsen.

« Definiera och formulera vilken forandring ni vill skapa utifran hur
verkligheten ser ut idag. Ga pa djupet i vilket varde forandringen har.

 Bli specifika i for vem forandringen och vardet ar till for: vilka subgrupper i
er malgrupp har en langre vag fram till att na onskat lage?



Vardepyramiden

Med utgangspunkt fran vardepyramiden har vi identifierat nagra nyckelvarden
som ar betydelsefulla for malgruppen. Varden kategoriseras utifran soical
paverkan, livsforvandlande, emotionellt eller funktionellt varde.

Social paverkan

Ett varde som ger forutsattningar fér nagon att kunna hjalpa l
andra och bidra till ett battre samhalle.

Sjalvover-
skridande
Livsforandrande o) Iy S
Varden som skapar tillhérighet, hopp, sjalvférverkligande och f.’ A\ ,‘
ger motivation till att uppna sina mal.
Tillhoérighet/ Sjalvfor- Hopp-
Gemenskap verkligande ingivande
Emotionella ®
Varden som skapar en battre halsa bade fysiskt och mentalt och + ﬂ e l (o)

) . ) %
skapar kanslor som gladje och ro. | denna kategori finns _ _ . _
vardeskapande som tillgang till tjanster och produkter som man Fysisk & Terepeutiskt @Underhallande Skapar Minskar stress
anser vara tilltalande eller som exempelvis fungerar som beldning. mental halsa tillgang & angest
Funktionella A
Varden som skapar en battre halsa bade fysiskt och mentalt, ( \ $ I::_>
skapar kanslor som gladje och ro. | denna kategori finns ._"_. . . _
vardeskapande som tillgang till tjanster och produkter som man Variation & Sammanfor Forenklar Sparar Undviker

anser vara tilltalande eller exempelvis fungerar som beléning. valmojlighet manniskor vardagen pengar krangligheter




@ Boendet

Boende har de fatt valja fritt och inte blivit placerad nagonstans. Man bor pa en bra plats,
vilket innebar olika saker for olika personer - kanske bor man helt sjalv i mindre och naturnara
boende elleri serviceboende mitt i stan med narhet till grannar och ordnade aktiviteter. Hur
val boendet gar att anpassa paverkar nivan av sjalvstandighet. Med aren ar det enkelt att byta
boende utifran sina behov av hjalp och avlastning. Hemmet ar en plats fér avkoppling.
maltider och hushallsarbete men kan aven vara en plats dar barn och barnbarn far komma
och umgas.
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Frukost, j W ik Moter upp en

Vaknar upp hemma, kanske
| ett avskilt, mindre och
naturnara boende, eller
serviceboende mitt i stan
med olika typer av grannar

morgontidning pa A V, "o, kompis i stan
surfplattan & . b foren promenad
' -~ utlangs med alven
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Foreningstraff med
kreativt skapande
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Lunch med kaffe

09:00

Morgongympa
framfor TV:n

pa uteservering langs
promenadvagen

. Far till sjukgymnasten med
© o e e o e e e e 0 e e e ececenee. forbestalld transport

& Den regelbundna motionen

Att bibehalla en god halsa ar “a och 0", en forutsattning for
allt annat, darfor har dagen alltid nagot inslag av rorelse.
Promenader ar en naturlig del av den aldres liv, dels som ett
satt att ta sig dit man behdver eller som ett satt att fa daglig
motion. Att borja dagen med en enkel uppvarmning eller
stretching for att halla kroppen igang ar inte ovanligt, eller
att man exempelvis gor en aktivitet med sina grannar.

& Logistiken kopplar ihop livet

Fragan om logistik ar sammankopplat med att bo dar man trivs
och att ha tillgang till aktiviteter, métesplatser, kultur och natur.
Det ar enkelt att cykla eller promenera dit man vill eller kunna ta
del av en prisvard kollektivtrafik. Det ar viktigt att kunna ta sig till
affaren for att handla mat, gora arenden som att ga till frisdren
eller posten - detta med promenadavstand eller en forbestalld
bil eller kort busstur.



r&) Det sociala livet

Ett rikt socialt liv ar en nyckel till livskvalité. Det ar 1att att traffa andra -
nara vanner eller grannar, och pa sa satt undvika ofrivillig ensamhet. Det
ska finnas naturliga métesplatser att traffas pa for att géra saker
tilsammans som man tycker om - det kan handla om restaurangbesok,
teater, utflykter till naturskéna omraden. Det ska finnas prisvarda
alternativ for pensionarer sa att troskeln blir lag till att komma ut och
traffa andra manniskor samtidigt som man far uppleva nagot nytt.

# Familjen

Familjen ar central i den aldres liv och en
grundbult i att kunna uppleva sjalvstandighet
och livskvalité. Man ar ofta nara dem som
betyder mest i livet: livspartner, barn och
barnbarn. Om familjemedlemmar befinner sig

pa distans tar man tid att regelbundet ta tid for
videosamtal och kontakt pa olika satt och vis.

16:00 O e d M 18:30

Varvar ner lite == & Barn & barnbarn
och tar hand om N V)| pabesok 21:00
hushallssysslor AU = N middag Kopplar av med TV, stickning,

tilsammans bok eller sociala medier

15:30 19:45

Rask promenad RN - Spela spel

hem (RIS, s e g p— med
ORS e barnbarnen

23:00
En god

natts somn

Borja laga middag med
hembestallda ingredienser

Y{ Maten

Medvetenheten Okar kring vikten av en halsosam och
varierande kost som en forutsattning till ett langt liv och bra
liv - men det ska ocksa smaka gott! Oavsett om man vill
laga sjalv, hellre ater ute eller far hem maten fardiglagad sa
ar det enkelt att fa bra mat pa bordet. Aven om man har en
begransad ekonomi som pensionar har man kontroll och bra
koll pa vad man ater pa regelbunden basis.



otesplatsen

Upplevelser

Delade upplevelser och

Social gladje naturlig tillhérighet

Varden

Skapar
tillgang

A

f"

()

o—H
Variation &
valmojlighet

)

Tillhérighet/ @Underhallande
Gemenskap

Mojliggorare

Funktionella

Inkluderande och

Koppla ihop manniskor som
oppha motesplatser

kanner sig ensamma lokaler

Behov

Lara kanna Ga kurser, lara sig,

nya manniskor fortsatta stimulera hjarnan BERmEis el

‘Nar kroppen bérjar kdmpa emot hade det varit
pra med gruppverksamhet sé man inte blir ensam
I det. Man kan peppa varandra att trana etc”

Naturliga motesplatser for aldre

Det finns olika lokaler anpassade for aldre att traffas i,
fika, aktivera sig och har roligt! Det finns platser som
ar Oppna for alla att kommma dagtid, utan krav pa
nagot medlemskap. Troskeln ar lag for aldre att
komma dit och traffa andra. Da aktiviteterna sker
regelbundet sa finns alltid en mojlighet att delta i
nagon form av gemenskap - ingen ska behdva kédnna

sig ensam.

Utbudet ar varierande och prisvart

| Umea ar det enkelt att hitta pa saker tillsammans
med andra. Restauranger har mer prisvarda menyer
lite tidigare pa dagen. Biografen visar kvalitétsfilim
mitt pa dagen och gymmen har grupptraning
anpassade for pensionarer. Att ha olika valmajligheter
ar stimulerande och framjar ett aktivit socialt liv.

Det goda livet ar ett livdelat med

andra

Att ha mojligheten till delade upplevelser med
andra ar nyckeln for det goda livet i Umea kommun:
det ar en stad som skapar tillgang till méten dar
man tillsammans far ta del av kultur, delta i
intellektuella samtal, ga pa konsert eller lara sig ett
hantverk. Vanner och familj traffas men har finns
ocksa maojligheten att satta sig ner vid ett bord
bland nya bekantskaper. Kanske diskuterar man
forelasningen man lyssnat pa eller en bok man last

tillsammans.

De offentliga platserna i Umea ar 6ppna och
|attlillgangliga for aldre att komma till. Dar anordnas
aktiviteter varje vecka - sa det finns ofta nagot som
intresserar och attraherar likasinnade.

“Uar man inte nagon att leva med sa )
behdver man ndgon att lufta tankarna med



Det nat

Upplevelser

Fagelkvitter, frisk luft, underbara
dofter, frihet.

Varden

X

Sammanfor
manniskor

Mojliggorare

Hitta sallskap att ha med

sig pa utflykt

Undviker
krangligheter

urnara livet

Samtalen och narheten
som alltid uppstar

E

N

Variation & Sparar
valmojlighet pengar

Narhet till naturen,
motion, rora sig

Behov

Till rimlig kostnad

komma ut i naturen

Lattillgangliga och
varierande transportmedel

Det finns gott om aktiviteter att ta
del av

| Umed kommun finns det gatt om aktiviteter
anpassade for aldre som vill ut i naturen och samtidigt
traffa andra manniskor. | aktiviteten s ingar transport
ut - det ar enkelt att ta sig dit och hem igen.

Naturen ar en plats som fyller manga
behov

For de aldre i Umea kommun ar naturen en viktig plats
pa manga olika satt. Att vara ute i skogen, pa fjallet, vid
havet har en stark sjalslig paverkan: att fa ta in frisk
luft, dofter, fagelsang, knarret under fotterna mm bidrar
en tillfredstallelse och gladje. Dessutom ar det en plats
for aktivitet: att ta med barnbarnen pa utflykt for att fa
kvalitétstid med dem, att traffa andra naturintresserade

for ex fagelskadning eller ga och plocka bar med en van
eller livskamrat.

“Till rimlig kostnad komma ut"i nq{ureg,
Gven om man t.ex. inte har fardtjanst

“istelsen i skogen, att titta pd naturen,
insekter, faglar, spar.”

‘Man har sént behov av ndrhet Nagon att
Krama pd. Det ér IGtt att ta f6r givet!”

Det ar enkelt att ta sig uti naturen

Det ska vara enkelt att komma ut i naturen. Antingen sa
bor man nara naturen eller har ett landstalle dar man
befinner sig Ianga perioder pa aret. Om inte sa finns det
goda forbindelser ut via kollektivtrafik som ar prisvard.



Promenaden

De bor pa en plats dar det ar enkelt

att gaut

Boendet fyller en viktigt funktion for att skapa

forutsattningar for att aktivt ta promenader. De bor
U pp | eve|se I pa en plats dar det ar enkelt att promenera

regelbundet, med en van eller sjalv. Narheten till
aktiviteter, handel och vanner bidrar naturlig till att

Kanns tryggt att vara dar det finns Gor det nar jag vill, oavsett man valjer att promenera.
folk, och att alltid kunna hitta hem tid pa dygnet eller arstid

Genom att det finns trygga promenadstrak i
anslutning till dar de bor blir de uppmuntrade att
rora pa sig. Boenden ligger i anslutning till annat av
vikt - om det sa ar till ett kafé, till en
gemenskapsaktivitet eller for att halsa pa nagon i

Varden

familjen, gar det oftast bra att promenera. Kanns tryggt gtt vara ddr det finns folk, och
® gtt alltid kunna hitta hem”

Sl

Fysisk &
mental halsa

Terepeutiskt Forenklar Minskar stress
varde vardagen & angest

Promenaden: en daglig rutin och en
meningsfull aktivitet

For att halla halsan igang sa ar promenaden en viktig
del av den dagliga rutinen, men det ar aven nagot
som ger frinetskansla. Promenera kan vara en langre
aktivitet som man gor med exempelvis sin partner
under en helg. Att ta med sig en termos med kaffe
och promenera ute i naturen eller inne i stan. Man far
frisk luft, upplever de olika arstiderna och samtalar pa
vagen. Det ar aven nagot som man uppskattar att
gora ensam. En kansla av att gora lite som man vill.

Mojliggorare

“Det kanns tryggt”

Det ar tryggt att ga ut pa olika promenadstrak, vagen

ar upplyst och tillgangligt. Man promenerar helst dar
det finns folk och det ar tydligt utsatt vilka vagar man

| ) kan ta (om man ar ute i skogen). De behover inte vara
Jag gor det ndr jag vill, oavsett tid pa dygnet oroliga for att inte hitta hem.

eller arstid”

Behov

Friheten att kunna Halla Ha ett boende dar jag kan ga

ga ut nar man vill sig frisk ut och promenera var som helst




Bidra dar jag behovs

Att vara en del avilosningen

Sammanhang som kyrkan, ideella féreningar,
kommunal verksamhet eller foretagsforeningar ar
platser dar de ar aktiva och dar de ar behovda av
andra for att I16sa meningsfulla uppgifter. Dessa
sammanhang uppstar ofta organiskt baserat pa
tidigare engagemang, men kommunen hjalper aven
till att matcha behov med person genom att
synliggora var de aldre kan bidra i samhallet.

Upplevelser

Man traffar de man aldrig Stark & stimulerande

skulle traffa annars gemenskap

Engagemang skapar vardefull
gemenskap

Det ideella egagemanget fyller ett flertal olika
............... o funktioner; meningsfullheten, gladjen att fa bidra
“‘Man vill vara i ett sammanang, kénna att man med det man ar bra pa och gemenskap med

ﬁ : }i ;.% ar behéva” manniskor fran olika generationer som man annars
“ -

™\ aldrig hade lart kanna.
Sjalvover- Sjalvfor- Sammanfor Tillhérighet/
skridande verkligande manniskor Gemenskap Att fa bidra dar man behovs okar
livskvalitén

Den seniora medborgaren lever ett liv dar de far

N Ny fortsatta att bidra till samhallet. Det kan vara genom
M OJ | |ggora e att fortsatta arbeta langre fast i mindre utstrackning
eller vara ideelt engagerad i en verksamhet som
moter ett samhallsbehov. Om hen har haft ett langt
Information om var och arbetsliv dar de fatt ge av sin kompetens och
hur man kan hjalpa till kunnande betyder inte dlderdommen att man vill
sluta med det.

Varden

Kombinera det sociala med
Behov meningsfullhet

Att leva ett socialt liv ar en viktig del i att leva ett

. : ) : . sjalvstandigt och gott liv, men umganget handlar inte
Kanna sig Satt att bidra med Fa utbyta tankar enbart om att dela upplevelser utan dven om att

behovd kompetens & erfarenhet och erfarenheter tilsammans fa skapa ett varde for andra. Det sociala

samanhanget ar en vag att fa fortsatta skapa och e_rfarenhet tf”0t5 a
meningsfullhet for sig sjalv och andra. aktiv i arbetslivet

- tens
ik satt att kunna bidra med KOmMpe
Olika sat tt man inte ar lika




Omvarldsbevakning

Lardomar fran omvarildsbevakningen

Under analysfasen gjorde Hello Future en mindre
omvarldsbevakning for att fa en bild av vilka behov
som ar prioriterade i olika insatser globalt. Lardomarna
har fatt hjalpa till i att ringa in och utveckla de teman
som lyfts fram i rapporten.

Utveckla stadsmiljoer for aldre

Vad innebar det att bo i en stad som framjar ett gott liv for aldre? | Arups
rapport “Shaping Ageing Cities” identifieras omraden som socialt liv,
mobilitet, boende och teknologi som centrala. https:/www.arup.com/
perspectives/publications/research/section/shaping-ageing-cities En
nyckel till att skapa battre halsa for aldre ar exempelvis att uppmuntra till
ett aktivt liv genom dagliga promenader. Det kraver att stads- och
boendemiljoer ar lattillgangliga och utvecklade for detta syfte. Pandemin
har aven omdefinierat hur framtidens boende kan designas for att vara
tryggare for de aldre.

Jobba med langsiktiga strategier for okad livslangd

Genom att utveckla en framtida vision och scenarier for hur livet for

aldre blir i framtiden har bland annat Danmark tagit fram en
scenariorapport som gar att ta del av har:
http:/nordichealth2030.org/the-future-of-thedanish-healthcare-system
-2030/ . | Japan jobbar man nationellt med fragan och har ett eget rad
som har som mal att utveckla samhallet for 100-aringen. Helhetsgrepp
over hur livet ser ut pa sikt formar vilka strategiska beslut som tas idag.

Skapa meningsfullhet genom (ideellt) arbete

Fragan om ett langre arbetsliv for aldre ar ett aterkommande tema i
omvarldsbevakningen. Det handlar bland annat om attitydpaverkande
insatser mot naringslivet som ska hoja medvetandet kring vad aldre kan
bidra med samt program som matchar aldre med behov pa arbetsplatser.
Aven finansiering till lokala program som inkluderar &ldre att delta aktivt i
civilsamhallet for att skapa nytta, gemenskap och inkludering. En rapport
fran Ageing Better (UK) satter fokus pa olika aspekter av detta: https:/
www.ageing-better.org.uk/publications/state-of-ageing-2020



Omvarldsbevakning

Ett urval fran omvarildsbevakningen

@ 3 key lernings from Eksote, Finland Y ~»

Watch later Share

Age-friendly and inclusive
volunteering grant programme

3 key learnings from an
ongoing Digital Shift

STORIES, EXAMPLES AND INSIGHTS FROM | > ILAND.

In partnership with DCMS, we funded five projects

2

P o) 000/419 2 YouTube (3

to trial different ways of engaging and supporting
older volunteers.

Center for agening better (UK) har bland annat ett program fér att Lardomar fran digital omstallning i Eksote, Finland, som bidragit till
uppmuntra volontart arbete i samhallet men aven skapa battre arbetsvardag for anstallda och pa sa vis battre service till de aldre.

gemenskap, god halsa och battre mat.

https://youtu.be/1SZXML Fc830

https:/www.ageing-better.org.uk/age-friendly-and-inclusive-volu
nteering-grant-programme

LONGEVICITY

i : 'SOCIAL INCLUSION FOR THE ELDERLY THROUGH
Study, work, retire? How to prepare for a 100-year life WALKABILITY R i

By Eoghan Macguire, CNN
®© Updated 0408 GMT (1208 HKT) August 24, 2018

“Council for Designing 100-Year Life Society i Japan ar ett nationellt L
initiativ for att dka livskvalitén for den allt langre aldrande befolkningen. 2

Longevicity ar ett projekt med bas i Milano, Italien dar man studerar hur
https://edition.cnn.com/2018/08/24/health/japan-100-year-life/index. stadsplanering kan uppmuntra till mer promenader for aldre.
html

https:/sites.google.com/unimib.it/longevicity/home?authuser=0
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https://edition.cnn.com/2018/08/24/health/japan-100-year-life/index.html

Kontakta oss for mer information
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johan@hellofuture.se
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