Referensgrupp for civilsamhdillet - host 2023

Innehall

Bakgrund 1
Referensgrupp fér civilsamhdallet — hést 2023 2
Genomfdrande 2
Okad medvetenhet om problematiken i samhdllet 4
Bdattre anpassade I6sningar utifrédn éldres behov 5
Férebygg ofrivillig ensamhet 12

Bakgrund

Referensgruppen for civilsamhallet pdbdrjades hésten 2023 for att Iéra mer om hur
denna sektor jobbar med mdlgruppen dldre och for att etablera en dialog som
sdtter de dldre i fokus. Referensgruppen bidrar till Nollvisionens
jémstalldhetsarbete, eftersom vi mdlriktat pratar med dldre i olika livssituationer
och med olika bakgrunder fér att f& en storre insikt i flera gruppers behov kopplat
till mat, halsa och socialt liv. Detta for att f& en stérre bredd av perspektiv pd
problematiken underndring och hur vi kan hitta lésningar som kan gynna alla,
oberoende av koén, etnicitet, socioekonomiska status, funktion, var i landet en bor
och s& vidare.

Referensgruppen i civilsamhdllet och dialogen med dldre fungerar som ett
redskap for att ta reda pd saker som gynnar hela innovationsmiljén. Det ar en
mojlighet att f& mer information pd& aldres behov och énskemdl och testa och
diskutera olika reflektioner och innovativa Iésningar som vi har tillsammans med en
grupp dldre. Samtidigt &r detta en ingdng for oss i Nollvisionen att f& sprida vdra
ldrdomar och vér kunskap till nya malgrupper, bdde de dldre, men ocksd anstdllda
och volontdrer inom civilsamhallesorganisationer som jobbar med dldre som

malgrupp.

Jimstlld Nollisionen,
I gﬂ\éleckling hosaldre
ne



Referensgrupp for civilsamhdillet - host 2023

Internationella Kvinnoféreningen i Malmé dr en ideell férening som fungerar som
motesplats och plattform fér jdmstalldhet, demokrati och samhallisinkludering av
utrikesfédda kvinnor. IKF har en omfattande kdrnverksamhet i form av studiecirklar
och driver b&de nationella och internationella projekt for inkludering av
utrikesfédda kvinnor i det svenska samhdllet.

Ett av IKF:s projekt &r Framtiden tillhér alla — ett projekt for att motverka ensamhet
och isolering bland aldre kvinnor med utléndsk bakgrund, och det &r deltagare
frén detta projekt som vi har pratat med i host. Lads mer om IKF och projektet hdr.
SeniorNet Malmé &r en ideell organisation som grundades med mdlet att hjdlpa
seniorer at bli digitalt delaktiga och férbdattra deras digitala fardigheter. SeniorNet
engagerar sig i att frémja digital kompetens och medvetenhet inom
dldreomsorgen, seniorboenden och andra dldreinriktade verksamheter fér att
stdrka seniorers sjalvstdndighet och sociala delaktighet.

SeniorNet har som del av sin verksamhet ndgot de kallar for IT-caféer, ddr
medlemmar kan umgds over en fika, dela digitala upplevelser och lara
tillsammans, och det &r deltagare ddrifrdn som vi har pratat med. Lds mer om
SeniorNet och deras IT-caféer har.

Genomforande

JUS har undersokt flera perspektiv och frégor i fokusgruppformat med tillsammans
12 deltagare frén SeniorNet och IKF:s projekt Framtiden tillnér alla. Frédgorna togs
fram tillsammans med Nollvisionens k&rnteam, och tog avstamp i tre av vara
fokusomréden, ndmligen 1B bdttre anpassade 16sningar utifréin éldres behoy, 1C
forebygg ofrivillig ensamhet, och 1D Okad medvetenhet om problematiken i
samhdllet.

P& IKF traffar vi sex kvinnor med bakgrund i fyra olika Iénder: Tieckoslovakien, Polen,
Algeriet och Palestina. Kvinnorna &r i dldern 68 till 82 &r. Samtliga &r deltagare i IKFs
projekt Framtiden tillhér alla, men representerar tvd olika grupper i projektet:
Centrum-gruppen Hermodsdal-gruppen.
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https://www.ikf.se/v%C3%A5ra-projekt/framtiden-tillh%C3%B6r-alla-ett-m%C3%A5ngkulturellt-projekt-f%C3%B6r-att-bryta-%C3%A4ldres-ensamhet?c=nationella-projekt
https://www.seniornetmalmo.se/har-finns-vi/

P& SeniorNets IT-cafe pd Bunkeflostrands bibliotek traffar vi fyra kvinnor och tvd
man, som ar i dldrarna 71 till 86 &r. Samtliga besdker regelbundet IT-cafén for att

umgds och f& hjélp med sina digitala och tekniska fradgor, som till exempel att
betala sina rakningar.
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Hur ska vi tilltala gruppen 65+?

En fundering som dterkommer relativt ofta i Nollvisionsarbetet &r vad véar malgrupp
vill bli tilltalade som. Inte alla har starka &sikter kring denna frédgaa men nédgot som
ar ganska tydlig &r att ingen utav av de vi pratar med féredrar att bli tilltalade som
"aldre”.

Bland de pd IKF &r det féredragna ordet pensiondr. Ordet pensiondr indikerar att
man varit ndgon tidigare i livet, att man haft och har en roll. P& SeniorNet &r de
dverens om att de féredrar att bli tilltalade som seniorer. De anser att ordet “aldre”
ké&nns mer diskriminerande, och dven att det upplevs som ospecifikt. Man kan vara
typ 55 och bli tilltalad som éldre, medan om man séger senior s& vet man att man
ar pensiondr.

Okad medvetenhet om problematiken i samhadillet

Underndring ér inte ndigot som deltagarna har reflekterat sarskilt mycket kring.
Ingen utav deltagarna har varit sarskilt orolig for underndring for sin egen del,
snarare tvart om. Over lag ar det mycket fokus pd vikt, typiska citat som
dterkommer flera géinger ar: "Vi tdinker inte att det dr aktuellt, vi dr ju inte
underndrda”, eller “Som du ser pd oss dr det inte ndgot vi oroar oss éver”.

"Jag har aldrig varit smal, jag har alltid varit kraftig och det dar jag fortfarande. Jag
tycker ju att jag skulle behéva gd ner ett antal kilo men det ¢r svart.”

| b&dda grupperna kommer vi in pd att underndring inte ar lika med att vara small
utan det handlar om att inte f& i sig tillrackligt med naring, men detta tilldgg utgor
ingen skillnad i vilken riktning samtalen gdr. Underndring ar primart férknippat med
just vikt.

“Jag har diskuterat sjalva ordet underndiring i andra sammanhang eftersom jag ar
hushdillsiarare. S& jag har diskuterat det i seniorsammanhang med kollegor. Det
finns ju olika sorter underndring, och underndring betyder ju inte nédvandigtvis att
man inte fdar i sig tillrdckligt med mat, men att man fdar fel mat.”
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Ingen av deltagarna har funderat sdrskilt pd kroppens férédndrade behov
allteftersom dldern 6kar. Trots detta dr det flera som lyfter att de faktiskt har
upplevt skillnad i matlust och aptit pd& senare dr. En upplever till exempel att hon
oftare kénner sig hungrig nu eftersom hon rér sig s& mycket, och en annan
berattar att hon sen tre &r tillbaka aldrig k&nner sig hungrig och att hon darfor
behodver tvinga i sig mat. Hon har dock aldrig varit sarskilt matglad men detta har
haft en gradvis sémre utveckling.

Sen har vi en kulturell aspekt, nédmligen att tre av kvinnorna vi pratar med pd& IKF ar
muslimer och att de fastar under ramadan. De tycker darfor det ar ganska
okomplicerat att under vissa perioder dta mindre och under andra édta mer. Det &r
n&got de har levt med hela livet och ndgot de anser ér helt naturligt. Att inte vara
lika hungrig hela tiden &r ingen stor grej, utan ndgot de har en avslappad
installining till.

"Vi som fastar har en vana av att inte dta i perioder, fér oss ar det normalt.”

Tillgadng pa information om mat fér aGldre

Det framkommer att de som alltid tyckt att mat och hdalsa &r intressant upplever
att de redan har tillradckligt med kunskap, och att de som inte tycker mat och hdlsa
ar intressant inte heller har borjat intressera sig for detta pd aldre dagar.

Nar vi lyfter att kroppen har ett stdrre behov av protein ndr vi blir dldre och att det
inte bér g& mer én elva timmar frén det sista du ater pd kvallen till det forsta du
ater p&d morgonen far vi skeptiska reaktioner - det verkar som att de inte riktigt litar
pd det. Sarskilt vad gdller tid mellan méltid — att &ta oftare dr inte ndgot som
verkar tilltala deltagarna.

D&remot ar det tydligt att samtalen vi har vacker nyfikenhet kring dmnet. Samtalen
har varit ett bra satt for deltagarna att dela erfarenheter och reflektera hégt, ndgot
som i sig &r medvetandehdjande.

Bdttre anpassade I6sningar utifrdn aldres behov
Mdaltidssituation

Deltagarna fick beskriva en typisk dag, hur ofta de &ter och ungefar vad. Har
skilide svaren sig ndgot mellan IKF-gruppen och SeniorNet-gruppen, ndgot som
sdklart kan vara slump. P4 IKF éter ndstan alla endast tvéd mdltider om dagen,
eventuellt mellanmdl som en frukt. Det vanliga dr att &ta ett stérre lunch-mdailtid
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och sen éta ndgot pd kvdallen, antingen en varm mdailtid eller ndgra mackor. P&
morgonen dr det kaffe eller te som gdller.

"Jag dter tvd mdltid per dag, och aldrig i livet har jag dtit frukost.”
P& SeniorNet ater de flesta tre ndgot stérre mdltid per dag och garna nédgra
mellanmdl som fika eller frukt.

Ndagot som framkommer &r att de flesta &r mdana om att inte f& i sig for mycket
sott och omtalar garna fika som ndgot lite negativt — ndgot som de unnar sig men
som de egentligen borde undvika.

“Och sd dricker vi kaffe vid 1-tiden. S4 vi ater minst fyra maltider per dag. Tyvarr ¢r
vi lite ddliga fér det ddr med fikabrod.”

N&got annat som framkommer som dr intressant ar att matvanorna hdnger kvar
fr&n deltagarnas yrkesliv. De som haft arbeten med majlighet till regelbundna
madltider har enklare for att félja upp detta efter pensionsdldern. De andra som haft
mer stressiga jobb med oregelbundna tider upplever att det ér svérare att ha
n&gon rutin kring maltiden, dé& de inte haft det innan de blev pensiondrer.

"Jag vet inte hur ofta jag dter, jag dar valdigt slarvig pd det. Jag dr inte sa
regelbunden pad klockan, det har jag aldrig varit. Och sen i mitt yrke som jag har
haft, s hade jag aldrig regelbundna tider, man visste aldrig nér man kunde f& dta,
och det sitter i. SG jag kan gd och smddta lite sd dar, vilket inte ér hdlsosamt, det
vet jag ju. Men jag gdr efter suget. Ibland har jag Idnga uppehdll och ibland dter
jag ofta.”

B&de pd SeniorNet och IKF &r de flesta éverens om att den stérsta utmaningen
med att f& i sig tillrackligt med ndring att man hela tiden mdste tanka pd mat. Det
handlar mer om att det d&r trékigt &n att man inte har lust pd mat eller &r hungrig.
"Det &r utmanande att hela tiden ténka pd mat. Jag gympar pd formiddagen och
dad vill jag inte dta forst men jag dricker vatten och dter en banan innan, och sen
blir det brunch efter. Jag tycker det ¢r sd trevligt att géra massa saker innan jag
ater brunch, dd dr jag riktigt hungrig och dd blir det en beldning!” — Alena 72, IKF

Social interaktion under mdltiderna

Vi frdgade om de dter ensamma eller i séliskap med andra, och om de &r nojda
med nivén av social interaktion som de har under mditiderna. Har varierade
svaren, sdrskilt beroende pd boendesituation, det vill sdga om de bor med partner
eller inte.
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Samtliga deltagare vi pratade med pd IKF bor sjélva och de &r alla éverens om att
det vore trevligt att &ta tilsammans med andra ndgot oftare. De verkar dock
generellt ndjda med sina situationer. N&gra fér ofta besdk av barn och barnbarn
och fér det sociala pd det sattet. En uppskattar sdliskapet frédn TV:n och en dter
nastan alla sina mdltid i sallskap med sudokuy, vilket hon dlskar.

P& SeniorNet bor halften av de vi pratar med tillsammans med partner och ater
darfér oftast tillsammans.

En deltagares fru jobbar fortfarande vilket innebdr att de inte dter lunch
tillsammans. Eftersom han inte gillar att laga mat brukar han gé att ata ute
tillsammans med nagra kompisar pd olika restauranger. Men han podngterar att
detta handlar minst lika mycket om den sociala aspekten som att f& i sig en riktig
maltid.

Sen dr jag ute och dter pd luncherna. Om jag lagar mat &r det ganska enkel mat
jag lagar, som tex blodkorv och lingon. Vi gdr runt i stan, vi ¢r fem killar som tréffas
pad olika stdllen, sen kommer vi tillbaka till vissa, dd vi tycker vissa stdllen cr bdttre,
ja vi ar ute mycket.”

En annan som bor sjalv sager att hon hade uppskattat ndgot mer sdliskap kopplat
till méiltiderna. D& hade hon kanske inte smddatit lika mycket eftersom néar man ater
ihop med andra sd sitter man Iadngre runt bordet och &ter och ddé blir det storre
uppehdll mellan mdéiltiderna. Hon podngterar dock att hon inte ar ute efter att &ta
kollektivt och organiserat med andra frdmlingar, utan snarare lite oftare med
vanner.

"Det innebdr inte att jag skulle vilja dta kollektivt med en massa andra mdnniskor,
det dr inte det jag dr ute efter.”

Ink6p av mat och matlagning

Eftersom alla p& IKF bor i ensamhushdll handlar och lagar i stort sett alla maten
sjalv. Det &r dock delade dsikter om hur roligt det &r att &r att laga mat. Flera valjer
att laga storkok et par génger varje vecka som de varmer upp flera dagar i rad sé
att de inte behdver laga mat varje dag. En annan berdttar att hon aldrig tidigare
har gillat att laga mat men att hon nu forsdker géra maten till ett ndje. Hon har mer
tid nu och kan darfér Idgga mer tid pd att planera mailtiden. S& nu har faktiskt
madltiden blivit en héjdpunkt!

"Jag lagar mat en gang var tredje dag, och sen vdrmer jag samma mat flera
dagar i rad. Men det &r god mat, jag gor Idngkok, s jag tycker om det.”
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P& SeniorNet ar det flera som bor tillsammans med partner, och hér framkommer
tydliga kdnsnormer, for det ar kvinnorna som ansvarar for att laga merparten av
maten men dven i hdg grad planera inkdpen.

Vi har ett barnbarn som har bott hos oss ndgra dagar och sad scéiger hon hdrom
dagen, "‘morfar vet du om att du har det vdaldigt bra’, fér det dr jag som tvdttar,
stddar och handlar mat. Och dad tyckte hon liksom, att hoppas att du vet om det
morfar. Och det dr valdigt skdnt fér det hade inte varit sG bra om jag hade sagt
det. Men som sagt, han hdller vikten och jag hdller ett 6ga p& min vikt.”

Néjdhet med utbudet av matvaror som finns tillgénglig

P& IKF saknar flera av kvinnorna livsmedel fréin sina heml&dnder som inte finns eller
som inte dr lika goda i Sverige. Exempel som nadmns ar tillgdngen pd god och
prisvard fisk, farskt lamm, och surkdl. D&dremot ser ingen av deltagarna detta som
ett stort problem.

P& SeniorNet lyfter en av deltagarna att hon saknar fler portionspackningar fér
ensamhushdll. De flesta rimliga matvaror finns i huvudsak i stora férpackningar
vilket hon tycker ar en utmaning som leder till att hon ofta behdver sldnga mat.

Prisokning pé livsmedel

Priserna pd livsmedel har ju stigit mycket de senaste dren, och vi frdgade darfor
hur det har p&verkat deras inkdp av matvaror. Alla vi pratar med har i storre eller
mindre grad behovt éndra pd sina inkdpsvanor pd grund av prisdkningen pd
livsmedel. Alla har borjat kolla mer p& vad som ér pd erbjudanden, de léser
reklamblad, och planerar sina inkdp mer dn de gjort tidigare. Flera gor research
innan handlingen och gér till de butiker som har det de vill ha till ett okej pris,
medan andra snarare gar till sin vanliga butik men med ett mer dppet sinne. De
har blivit mer flexibla och vdljer att kdpa de varor som finns till ett rimligt pris.
N&gra far lite extra hjalp med inkdp av matvaror frén familjiemedlemmar just nu.
Ett bekymmer for flera av de som bor i ensamhushdill ér att de varor som ofta ar
pd extrapris dr i storpack, anpassade for stérre hushdill. Detta kopplar an till frédgan
om huruvida de &r néjda med utbudet av matvaror som finns tillganglig. En lyfter
har att hon saknar fler rimliga portionspackningar fér ensamhushdill. De flesta
rimliga matvaror finns i stora férpackningar, vilkket hon tycker ér en utmaning som
leder till att hon ofta behdver sldnga mat.

"Min son hjdélper mig att handla. Han dter ofta hemma hos mig s& han hjdlper
aven till med handlingen och med det ekonomiska.”
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"Jag har alltid haft budget och lagt in pengar fér mat, sen jag blev ensam. Och nu
madste jag ldgga en mycket stérre summa pd mat. Men jag har inga problem, jag
ater det jag vill ata.”

"Man kan ju bara titta pd vad som ar pd extrapris, "kép 3 for priset av 2”. Det blir
ofta stort svinn for jag képer ju for att jag tror jag kan ata allt det men sen sldnger
jag mycket.”

"Det jag tycker ar trakigt ar at dta ensam. Jag lagar tyvarr fér mycket mat. Jag
gillar att bjuda hem folk men i och med att jag lagar mycket mat till mig sjalv sé
slénger jag mycket. Jag har inte fdtt snitts pd det. Alla férpackningar och sén ér ju
inte baserad pd en person. Det blir mycket dyrare att kdpa smd portioner.”

Tillit och radgivning
Vi stallde ocksé frédgor om hur deltagarna uppsoker information om mat och hdlsa,
vem de litar p&, f&r réd och férslag ifrdn och sé vidare.

P& SeniorNet hade alla i férsta hand sokt information om mat och hdlsa pd nétet.
De &r 6verens om att de forst hade sokt r&d frén vdrdcentralen om de hade mdtt
ddligt eller forstatt att ndgot stod fel till och kéinde pd en oro. De lyfter ocksd att det
ar tveksamma till att vérdcentralen skulle ha tid att besvara p& mer generella
frédgor kopplat till halsa.

B&de pd IKF och SeniorNet ar de 6verens om att de gdrna skulle sett att
vardcentralerna hade en stérre funktion i att ge rdd om mat och hdélsa én den har
idag. P& IKF berdattar en att hon sjélv uppsdkt en privat Igkare for att f& mer
individuell uppféljning och information om just hennes varden, naringsbehov osv.
Hon lyfter samtidigt problematiken med att absolut inte alla har ekonomiska
resurser till att kontakta privata vardaktoérer for att f& individuell stéttning.

En annan pd IKF berdattar att hon i Tjeckien fick mer information frdn sina Iékare, att
de ddr tar fler prover och att man dar fér en storre insyn i sin egna halsa, vilket hon
uppskattade.

"En borde kunna g4 till vérdcentralen fér mer information, det borde inte vara sd
att man behdvde leta upp en privat Idkare, fér det dr ju inte alla som kan det.”
"Jag gdr till Iékaren en gdng i dret och I&mnar blodprov, men jag vet inte riktigt
vad de tittar pg, jag fdr inte s mycket information. Allting handlar om pengar och
resurser.”

P& SeniorNet ar de helt p&d samma linje, de tycker det vore valdigt bra med mer
individuellt bemd&tande i rddgivning kring kost, d& det beror s& mycket pd egna

Jimstlld Nollisionen,
I gﬂ\éleckling hosaldre
ne



forutsattningar, gener och sjukdomshistorik. Aterigen framkommer det att de tycker
det ké&nns konstigt att férhdlla sig bokstavligen till de allménna rekommendation-
erna dd allas forutsattningar ju ér sé olika, &ven efter man fyllt 65. De hade darfor
ocksd uppskattat majlighet till mer individuell réddgivning for att k&nna sig helt
s@kra och kunna lita pé r&den.

"Det dr ju ocksd viktigt vilken typ av sjukdom man har. Jag har en make som har
prostata, och da mdste man tdnka pd det. Det dr viktigt att den maten man dter
passar till den sjukdomen man har. Det far till exempel inte vara fér mycket k-
vitamin.” — Inga 86, SeniorNet

Vad gdller kommuner och stadsdelar och vad de kan erbjuda fér hjalp stéd, sé har
ingen ut av deltagarna s& mycket att séiga. De ndmner kommunernas
motesplatser for seniorer, och ndgra f& av de har testat dessa ndgra enstaka
gdnger. Flera lyfter dven tidningen "Vi tillsammans” som ges ut av hdlsa-, vard-
och omsorgsférvaltningen i Malmé stad. Nagra av deltagarna pé IKF bor i MKB-
l&genheter, vilket ar Malmoés kommunala bolag fér bostadsférsérjning. Dar brukar
MKB och kommunen hanga upp uppslag i trappuppgdngarna om vad som hdnder
i omrd&det vilket ar uppskattat.

Digitalisering och hélsofrémjande app

Alla anvénder digitala hjalpmedel och natet aktivt. P& SeniorNet &r de tacksamma
dver mojligheten att kunna gd till IT-caféet. De har lart sig mycket dér vilket innebdr
att samtliga dér ocksé numera ar flitiga anvéndare av ndtet. Det storsta
bekymmer som de har pd SeniorNet kopplat till digitalisering ar att det ju p&gdr
mycket svindel av seniorer p& ndtet och dver telefonen.

"Det kommer ju samtal, folk som férsdker lura en, och har man fyllt 80 sa tror jag
att man nastan ar populdr.”

"De slapper ju upp uppgifter om oss, hur gamla vi dr, om vi bor sjélv i huset, vad
personen tjagnar osv. och det dr ju verkligen inte nadgot man far tillgdng pad i alla
lénder, sa det tycker jag dr oerhérd oansvarigt. Och dessa uppgifter sdiljs till
lurendrejare som lurar pengar av 0ss.”

P& IKF har alla smarttelefoner som de anvdnder mycket, och de ser pd digitala
hjadlpmedel som en sjdlvkliar del av vardagen. Ddremot ar den tekniska
kunskapsnivén négot varierande. Alla tycker att det &r helt okomplicerat att
anvanda applikationer som man anvénder ofta, men det kan ddremot ta lite tid
och energi att I&ra sig en ny app.
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De dar ocksd tydliga med att dven om de alla har tillgdng till smarttelefon s& gdller
inte det for alla, och att det darfér ar viktigt att éven ge information p& analoga
satt, som till exempel i tidningen, i uppslag i trappuppgdngar, pd vdrdcentralen
och pé& olika métesplatser och féreningar, fér att undvika att det blir ett
kunskapsglapp.

"Kommunen skickar ut en tidning med stdllen man kan ga till. Jag gillar papper
och att vénda blad och saddana saker, allt vill jag inte ha digitalt.”

Halsofrémjande app

De allra flesta ar valdigt positiva till idén om en hdlsofrdmjande app. H&r har vi
samlat lite av den feedback som vi fatt pd appen och hur den bér utformas:

e Appen bor vara ganska lokal, det bér dtminstone vara en méjlighet att vdlja
vilken/vilka stadsdelar en vill ha information frén.

e Den bér ha information om aktiviteter for pensiondrer som tex gympa och
dans, och de gillar tanken om att det kan vara en mojlighet fér pensiondrer
med liknande intressen att tréffas dver en aktivitet. Dock ar de tydliga med
att de inte vill att appen ska vara fér dejting, utan den sociala aspekten boér
fokusera p& en majlighet att kunna tréffas Gver gemensamma intressen.

e Den bdr ha information om vilka métesplatser for seniorer som finns och
vad de erbjuder och dven information om vilka samtalsgrupper som finns.

e Det vore ocksd bra om den hade information om olika erbjudanden och
rabatter for pensiondrer, t.ex. pd opera och teater och andra kulturutbud.

e Tips pd var man kan &ta. Men 6éver lag &r de alla mer intresserade av att
appen ska vara till fér sociala aspekt och aktiviteter mer &n att den ska ha
tips om kost, matlagning, osv.

e Appen bér inte ha reklam/annonser och den bér vara kostnadsfri

e Appen mdste ocksd vara anvéndarvanlig, ha ett latt och tillgéngligt sprdk,
och testas pd en grupp med manniskor med varierande digitala
fardigheter. Det bér finnas en mojlighet att kunna vdélja stora bokstéver, och
en funktion d&r man kan f& text uppldast fér de anvéndare som har svart for
att lasa/se.

"Jattebra, kanon!! Jag hejar pd idéen och vill gérna vara en som testar appen sen!”
— Alenaq, IKF

"Jag tycker det ar bra med tidningen, men en app vore ocksd jattebra. D& kan man
hélla sig uppdaterad pd det senast, fér kommer tidningen i augusti och galler for
hela hosten, d& kanske jag lagt den &t sidan, och sen glémmer man bort den. S&
jag skulle garna sett att det kom uppdateringar med jdmna mellanrum och en
pdminnelse om vad dér ar.”
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"Det kanske ¢r nadgon som Vill sy, eller spela boule, det finns ju mdanga saker man
kan gora, och vi har ju vdldigt olika intressen, sd liksom f& veta vad som finns. Det
skulle vara jattefint!”

Férebygg ofrivillig ensamhet

Det ar viktigt att kommma ihdg att samtliga av de vi pratat med ar féreningsaktiva
och darfér har ett relativt socialt liv oavsett boendesituation. B&de IKF och
SeniorNet gor ett viktigt arbete med att motverka ensamhet bland aldre och det
marks. M&nga av de vi pratar med umgds dven privat och det ér tydligt att det att
de har méjlighet att pd regelbunden basis f& kommai till verksamheterna ér ett
stort plus i deras vardag.

S& har vill vi verkligen passa pd att lyfta de organisationernas arbete med den har
frégan. Féreningslivet ar otroligt viktigt i det forebyggande arbete for att férhindra
att folk blir ensamma pé dldre dagar.

N&gra av deltagarna pd SeniorNet lyfter dock att det blivit mer osocialt senaste
decennierna p& grund av digitaliseringen. De menar folk &r fér mycket pd
telefonen och att det gor att man inte l&dngre kanner sina grannar, halsar pé folk
pd& gatan osv. Nagot de tycker dr trékigt. Samtidigt ar de jo positiva till den
halsofrémjande appen och sarskilt tanken pd& att man skulle kunna traffa andra
genom den. S& de ser bdda férdelar och nackdelar med digitaliseringen vad galler
det sociala.

"Jag tycker det dr lite fébr mycket ndtet, att folk ar beroende av sina mobiler. Det blir
mindre socialt. Jag kan ta ett exempel. Vi har bott p& gatan hdr i 53 dr eller ndgot
sadant. Forr s hdlsade man, man kdnde dom kanske inte men man hdlsade. Idag
gdr alla med ndsan i telefonen. Det dr det trakiga med mobilen, s& férfarligt, sd lite
socialt”

Hur ser dina framtidsdrommar ut?

"Att hdlla mig frisk och att jag kan ta hand om mig sjélv, hdlla mig aktiv s& Iange
som mgjligt.”

"Att leva minimum till hundra &r, och att hdlla mig frisk! Ingen demens, inga
sjukdomar. Jag vill kunna cykla direkt till graven.”

"Att jag ar frisk och att jag kan réra pd mig. Jag kan inte sitta stilla. Och sen blir det
som det blir. Men jag ska inte bli dement, det &r det viktigaste. Hur jag ser ut spelar
ingen roll, men jag vill hdlla mig frisk.”
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