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Inledning

Sveriges befolkning vaxer, och inte minst gruppen aldre personer éver 65 ar. Enligt statistik
fran Statistiska centralbyran (SCB) uppgick befolkningen éver 65 ar till cirka tva miljoner
ar 2019, vilket utgor cirka 20 procent av befolkningen, och gruppen aldre forvantas 6ka
kraftigt framover.

Att vi lever allt langre ar i sig en positiv utveckling, men det staller samtidigt hdéga krav pa
att samhallet har resurser for att kunna maota olika behov. Det kommer darfor att bli allt
viktigare att forebygga ohalsa som annars kan medfdra stora vard- och omsorgsbehov. Vi
behdver starka det friska; det skulle bli en vinst for alla, saval den enskilde individen som
sambhallet i stort.

Ett satt att arbeta forebyggande ar att se till att personer dver 65 ar aktiverar sig pa olika
satt, eftersom vi utifran forskning vet att aktivering kan gdéra det lattare att bibehalla
formagor, starka valbefinnandet och i viss grad bromsa aldrandet. Samtidigt ar det viktigt
att olika former av aktivering forknippas med lust,
motivation och gladje.

| den har skriften lyfter vi férdelarna med att med
hjalp av digitala spel framja halsa och valbefin-
nande genom lustfyllda och meningsfulla
aktiviteter. Det finns en metod som pa
engelska heter exergames (en hopslagning

av orden exercise, som betyder traning,

och games, som betyder spel). Pa svenska

kan det oversattas till "rorelsestyrda spel”.

| det har materialet visar vi pa fordelarna
med rorelsestyrda spel, men vi lyfter aven
fram férdelarna med digitala spel och
aktiviteter éverlag.



Digitala spel har en rad fordelar, inte minst fér den som ar aldre. Det behoévs fortfarande
mer forskning pa omradet, men de studier som hittills har gjorts visar goda resultat for
halsan och valbefinnandet. Detta anser vi ger skal till att lyfta fram exergames och digitala
spel i hopp om att fler dldre ska fa ta del av den varld av oandliga mojligheter som spelen
erbjuder.

Vi vill avsluta denna inledning med ett citat av Anders Hansen, lakare och psykiatriker,
som bland annat har skrivit flera bocker med fokus pd hur hjarnan fungerar:

”ijc sinncsintryck och varje tanke
sdcter spdr och fordndrar din hjdrna
lite gmml.”

Stockholm, hosten 2022

Christina Allaskog
Mattias Persson
Riksforeningen Aldres Halsa

1. Exergames — vad dr det?

% |

'

"Vad jag tycker dr bra med de hér spelen
dr ace vi alla kan vara aktiva.”

— Mona, 95 dr, Lerum, om digitala spel.

Exergames aren metod fran USAsom kombinerar fysisk aktivering med spel pa nagon form
av teknisk utrustning, exempelvis en tv-spelskonsol. Begreppet ar en sammansattning
av exercise (traning) och games (spel), vilket pa svenska kan dversattas till "rorelsestyrda
spel”. Tanken bakom metoden ar att aktivera bade kroppen och hjarnan, och dessutom
pa satt som upplevs som lustfyllda. Med hjalp av exergames ar det mojligt att bibehalla,
och till och med starka, formagor som rorlighet, styrka och reaktionsformaga samtidigt
som man agnar sig at en rolig och meningsfull aktivitet.



Exergames kan anvandas med olika syften, exempelvis for att: pa Google Maps till att titta pa film, lyssna pa musik och spela digitala spel, sjalv eller
tilsammans med andra.

e trana
« rehabilitera sig ¢ Datorspel i olika varianter utifran intresse och behov.
¢ starka sitt vialbefinnande (genom 6kad frisattning av dopamin i hjarnan) * Mobilspel i olika varianter utifran intresse och behov.

e 4&gna sig at nagon social eller meningsfull aktivitet.

| den har skriften harvivalt attinte enbart titta pa spel som uppmuntrar till fysisk aktivering,
utan digitala spel 6éverlag som uppmuntrar till ndgon form av aktivering och stimulans.
Alla former av aktivering och stimulans har namligen en positiv inverkan pa var halsa och
vart valbefinnande. Forskning och projekt som har gjorts pa omradet tyder pa att digitala
spel har mycket positiva effekter pa halsan.

Exempel pa digitala spel
Det finns en mangd olika spel och former av utrustning. Har foljer ndgra exempel:
e Tv-spel, exempelvis det klassiska Nintendo Wii som aven finns i en modernare variant

med titeln Nintendo Switch. Andra exempel pa tv-spelskonsoler ar Playstation och
X-Box.

o VR-glaségon (virtual reality), som innebar att du kliver in i en helt digital miljé dar

L . . . - ST . Enligt den vetenskapliga tidskriften Nature
mojligheterna till olika virtuella upplevelser ar nastintill oandliga.

visar forskning att aldre far battre minne
av att spela tv-spel. Vidare visar forskning
att vissa typer av tv-spel kan forbattra
den kognitiva féormagan hos aldre. Det
finns aven forskning som visar pa ett okat

e Tovertafel, ett spel framtaget i Nederlanderna. Det bestar av en projektor som tecknar
upp Monster eller motiv (ibland rérliga sadana) pa bord eller golv. Deltagaren ska folja
rorelserna, exempelvis fanga |6v som flyger runt, for att pa sa satt réra pa sig.

e Upplevelsecykel innebar att deltagaren sitter pa en traningscykel och cyklar i en valfri blodfléde till viktiga delar av hjarnan nar
digital miljo, var som helst i varlden, med hjalp av antingen en skarm framfor sig eller aldre personer spelar digitala spel.
i VR-glasdégon.

Kalla: Forskning: Aldre far battre minne av att spela tv-
s Yetitablet liknar en stor surfplatta i tv-format dar du kan goéra allt fran att utforska kartor spel, SVT Nyheter, 2014.



Forutfattade meningar och forsta intrycket:

"Jag tycker det ar manga som har forutfattade

meningar om gaming, for de vet inte vad det ar.

De tror att det bara ar valdsamma spel, det skjuts

och sen gar man ut och skjuter manniskor pa stan "Jag tyckte att det var spannande och
och sa vidare. Det ar inte sa.” roligt, kan verkligen tipsa andra.”

- Emmy, 96 ar, Simrishamn,

— Inger Grotteblad, tidigare senior VM-mastare
om spel pa en Yetitablet.

i datorspelet Counter-Strike.

% "De halls stimulerade, de blir néjda och glada, de far battre
sjalvkansla. Forst att inte forsta vad det ar och sen att de kan
sjalva, att det gatt sa bra ... vissa borjar med 'jag kan inte, jag

ska inte' till att de sedan blir stolta.”

—Jessica Langdahl, underskoterska
i Lerums kommun.

"Det arju i borjan lite klurigt innan man kommer pa ‘
hur man ska géra, men det kommer sa smaningom

.. Och visst blir man glad av att spela! Trevligast ar

det att spela med andra. Det ar gemenskapen.”

- Emmy, 96 ar, Simrishamn, om digitala spel
som en gruppaktivitet pa en Yetitablet.

T

"Det har absolut inte varit ndgot motstand,
utan verkligen tagits emot valdigt positivt av
—' bade personal och de medverkande.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg i Gavle
kommun, om uppstarten av projektet "VR-resor”.

Goda exempel som vi vill lyfta fram

| arbetet med den har skriften har vi tagit del av hur forskare och representanter for
kommuner och verksamheter har kommit i kontakt med digitala spel och hur de arbetar
med metoden i dag. Vi har aven tagit del av aldre personers erfarenheter, daribland en
tidigare senior VM-mastare i ett datorspel. Vi lyfter nagra exempel har, men det finns sa
klart manga fler, och var forhoppning ar att vi med det har materialet ska kunna inspirera
fler till att upptacka fordelarna med digitala spel.

Helena Tobiasson,
bitradande lektor i interaktionsdesign vid Mdlardalens Universitet

Helena kom i kontakt med VR-tekniken nar hon tillsammans med en vardcentral fick i
uppdrag att ta fram en metod for att bota fobier. Patienten kunde sitta i en trygg miljo
men uppleva den otrygga miljon genom VR-glasdogonen och arbeta stegvis i sin egen
takt med mojligheten att avbryta terapin om det blev for jobbigt. Vidare har Helena varit
projektledare for projektet "Satsa friskt pa spel” som gick ut pa att testa rorelsestyrda tv-
spel pa aldreboenden. Projektet genomférdes pa olika hall i landet i slutet av 00-talet och
fick overraskande positivt resultat och stor uppskattning.

Maria Ehn,
forskare | halsoteknik vid Malardalens Universitet

Maria har arbetat med digitala spel genom ett projekt som gick ut pa att ta fram ett spel-
upplagg for olika rehabiliteringsdvningar. Strokedrabbade personer fick trana motorik
framfor tvin genom en sa kallad Kinect-sensor. Den har typen av spel, som inte enbart ar
till for underhalining, kallas for serious games ("seridsa spel”).

Inger Grotteblad,
"gamer” och tidigare senior VM-mastare i Counter-Strike

Inger deltog i ett projekt som gick ut pa att trana upp och lata seniorer tavla i lag mot andra
lander i datorspelet Counter-Strike. Detta resulterade i en VM-titel ar 2019. Sedan dess ar
Inger en hangiven gamer och har dessutom startat en Facebookgrupp for personer som
ar intresserade av datorspel och aven digitala fikastunder emellanat.
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Gavle kommun

Av en slump upptackte man i Gavle kommun att det hos allmanheten fanns en stor
nyfikenhet pa den nya VR-tekniken. Pa initiativ av digitaliseringsstrateg Mathilda Domeij
startade kommunen darfér projektet "VR-resor” ar 2018. Satsningen gor det majligt for
aldre personer som besoker kommunens dagverksamhet eller aldre som bor i sarskild
boendeform att med VR-glasdgon ta del av digitala upplevelser. Det kan vara allt fran att
dyka ner i havet vid Stora barriarrevet till att ga pa vilddjurssafari ute pa savannen. Tack
vare det positiva gensvaret lever projektet vidare pa obestamd tid.

Lerums kommun

| Lerums kommun arbetar Jessica Langdahl som underskdterska pa ett vard- och omsorgs-
boende dar man satsar pa digitala spel for att 6ka de aldres valbefinnande och skapa
meningsfulla aktiviteter. Flera pa boendet har nu blivit hangivna deltagare i dessa aktiviteter.

Simrishamns kommun

Aven i Simrishamns kommun
satsar man pa digitala spel for
att 6ka valbefinnandet och ska-
pa meningsfulla aktiviteter at
de aldre. Som ett satt att stotta
personalen, och indirekt aven
de aldre, har man infort tjanster
med fokus pa digitala verktyg
och l6sningar. P4 nagra av kom-
munens boenden har de aldre
kunnat aktivera sig med hjalp
av digitala spel, och aktiviteterna
ar populara bland saval de aldre
som personalen.

Forutfattade meningar och forsta intrycket:

"Ja, forst tankte jag att det har ar
ingenting for mig. Men jag gick dit
for jag var nyfiken, och sen sa var
jag fast.”

- Dagny, 90 ar, Lerum, om nar hon fick
testa olika spel pa en Yetitablet.

"Innan hade vi inte s& mycket, men det har
blivit s3 mycket nu sen vi kom igang med
detta. Det ar jatteroligt! Det ar ju lite illa bara
att vi inte kan ha den varje dag.”

- Birgitta, 85 ar, Lerum, om aktiviteter
med en Yetitablet.

"Sen var det ju vissa hyresgaster som var lite sadar
'Jag ar ju 95 ar, klarar jag verkligen detta?’, men
sen har man markt att det har gatt hur bra som

helst.”

—Jessica Langdahl, underskoterska %

i Lerums kommun. E

"Jag visste inte riktigt hur det skulle bli och var tvungen att titta pa
lite forst och se vad det skulle ga ut pa. Jag tyckte det var roligt, och
det tycker jag fortfarande. Jag hor ju daligt, men de ar ju hyggliga
och berattar for mig vad som hander.”

—Mona, 95 ar, Lerum, om forsta intrycket av att testa

@9
..

digitala spel pa en Yetitablet och mojligheten

att delta trots nedsatt horsel.

11
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Om vikten av rorelse och aktivering:

"Rorelse har valdigt mycket positiva effekter
pa en mangd sjukdomar. Det starker ocksa
individens kansla av kontroll i sitt eget liv. Att
inte f§ anvanda sina formagor ar foréodande.”

— Helena Tobiasson,bitradande lektor i interaktions-
design, om vikten av att vara fysiskt aktiv.

"Oavsett alder ar det skont och bra att
kunna vara med.”

- Birgitta, 85 ar, Lerum, om aktiviteter
i form av digitala spel.

"Jag kor ju bil battre an jag gjorde for tio ar sen, darfor att
du sitter och har en skarm framfér dig och sen ska du halla
tiden och ha koll pd vad som hander runtomkring, alltsa pa
skarmen, och du maste vara uppmarksam. Det har gor ju
ocksd att du far ju det dar med dig sen, nar du kommer ut i
trafiken till exempel, att man ar mycket mer skarpt nar man
kor bil for man har ju uppmarksamheten med sig aven i det
vanliga livet sa att sdga, och just motoriken ocksa.”

—Inger Grotteblad, tidigare senior VM-mastare

"Bara det har, nar man fick pa sig
den har éver huvudet, s3 tittar
man ner till héger och da var dar
ju plétsligt en ledig stol. Det var ju
andrepilotens stol.”

— Herlov, 88 &r, Simrishamn,
om upplevelsen av att testa
en flygsimulator.

i datorspelet Counter-Strike.

"Jag tycker man ska forsoka, aven om
man tror att man inte kan. Jag menar,
hela livet gar ju ut pa det.”

—Mona, 95 ar, Lerum, om att vaga testa
digitala spel som alternativ till aktivitet.

2. Ar digimla spel nagot

or dldre?

"Vi behover utmaningar
/\ hela tiden. Inte stampa i samma spar. 7

— Mona, 95 dr, Lerum, om hdlsosamma

utmaningar genom diqim/a spc/.
C C C

Det ar latt att fastna i forestalliningen att tv- och datorspel bara ar ndgot for barn och unga.
Men ar det verkligen s&? Oavsett var i livet vi befinner oss finns det i dag en uppsjo av spel
och tekniska mojligheter att ta del av och nastintill obegransade virtuella upplevelser nar
verkligheten satter sina begransningar.
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1 gemens \ap 7/7’1661 andm.
C

Vi vill har ta tillfallet i akt att framhalla hur viktigt det ar att kdnna valbefinnande i
tillvaron och darfér ocksd paminna om ett viktigt lagrum, narmare bestamt 5 kap. 4 §
socialtjanstlagen (2010:427):

Socialtjc’instens omsorg om dldre ska inrikeas péi
att dldre personer fdr leva ett vérdigt liv och
kdanna véilbcﬁnnandc (véirdegmnd).

Socialndmnden ska verka for act dldre manniskor fdr
1'n(')jlighet att leva och bo sjéilvsréindigt under trygga
forhdallanden och ha en aktiv och meningsfull cillvaro

@ o
..
Varfor ar digitala spel bra for dldre?

« Aldre behéver réra pa hander, armar och ben for att stimulera blodcirkulationen

e men har ofta begransade mojligheter att motionera och trana, till exempel pa grund
av sjukdom eller risk for skada. Har skulle digitala spel kunna vara ett sakrare alternativ
till andra aktiviteter.

e Vissa datorspel har visat sig kunna forebygga eller skjuta upp demens och
andra aldersrelaterade sjukdomar, vilket har stor betydelse for bdde folkhalsa och
samhallsekonomi.

¢ Den virtuella miljén ar flexibel och kan individanpassas sa att varje person far ratt typ
av traning och ratt svarighetsgrad.

e Det ar roligt att spela datorspel, det tycker aven aldre. Da blir aktiviteten ingen upp-
offring, utan ett noje.

e Datorspel ar en enkel och kostnadseffektiv I6sning som |att kan na valdigt manga

manniskor.

Olika former av aktivering

Nar vi blir aldre 6kar risken for att vi ska tappa vissa av vara fardigheter, inte minst vara
fysiska formagor och var rorlighet, vilket kan goéra det svarare att delta i aktiviteter
och sociala sammanhang. Samtidigt kan vi i viss utstrackning paverka kroppsliga och
kognitiva forandringar genom att aktivera var kropp och hjarna pa olika satt. Det dkar
aven vart valbefinnande. Genom olika former av aktivering kan vi alltsa férebygga saval

fysisk som psykisk ohalsa.

Aktivering kan delas ini tre
olika kategorier:

o fysisk aktivering

e kognitiv (intellektuell)
aktivering eller
"hjarngympa”

e social aktivering.

Det basta ar att kombinera
olika kategorier av aktiver-
ing, men ibland har vi svart
att goéra det, och da blir det
viktigt att kompensera for
den uteblivna kategorin
med nagon av de andra
aktiveringsformerna.
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Bromsa hjarnans aldrande

Fysisk traning kan férstarka kopplingarna mellan hjarnans olika lober (tinningloben, pann-
loben och nackloben) och darmed bidra till att bromsa hjarnans aldrande. Just kopplingen
mellan pannloben och tinningloben ar ett av de omraden som paverkas mest nar vi blir
aldre och darfor énskvart att kunna paverka. Fysisk aktivering bidrar till att hjarnan kan
arbeta mer effektivt, vilket i sin tur bromsar hjarnans aldrande. Det kan till och med, i vissa
fall, bidra till att hjarnan "féryngras”. Bland annat kan formagan att ta initiativ, planera
uppgifter och att halla koncentrationen (den exekutiva kontrollen) forbattras. Genom
virtuell aktivering ar det pa sa vis mojligt for aldre att kunna bromsa och férebygga
aldersrelaterade sjukdomar.

i

Enligt en studie publicerad i
Journal of neuroscience kan
datorspel som utspelar sig

i tredimensionella varldar
starka hippocampus som

ar den del i hjarnan som

ar forknippad med minne,
inlarning och lokalsinne.
Att spela tredimensionella
datorspel kan darfoér vara ett
satt for aldre att halla igang
hjarnan.

Kalla: Datorspel starkte kognitiv
féormaga hos aldre, Anders Hansen,
Lakartidningen, 2013.

Starka individen

Forskning visar att aldre som haller sig aktiva kan leva langre och bevara sina formagor
battre. Aven lagintensiva aktiviteter, som digitala spel, kan bidra till ett dkat valbefinnande
hos aldre, och vissa aktiviteter kan tilloch med erbjuda spanning och nyttlarande i vardagen.
Digital teknik kan aven framja den sociala delaktigheten, oavsett om man bor hemma eller
i sarskild boendeform.

Folkhalsomyndigheten listar nagra faktorer som bidrar till ett gott aldrande: fysisk aktivitet,
delaktighet och social gemenskap samt bra matvanor. Digitala spel kan bidra till saval
fysisk aktivitet som delaktighet och aven social gemenskap om aktiviteterna utfors i grupp.

Att agna sig at digitala spel kan dessutom ofta bidra till:
e Okad sjilvkansla
o storre tilltro till den egna férmagan

¢ allman kansla av valbefinnande. o

Att dgna sig at digitala spel kan aven
Oka ens tekniska kunnighet och bidra
till att man kanner sig sakrare med
tekniken, vilket gér det lattare att ta till
sig och forsta ny teknik; man blir mindre
radd for att hantera teknik i allmanhet
och oroar sig inte lika mycket for att
"gora fel”. Att bdrja spela ett visst spel
kan darfor 6ppna upp for att aven vaga
testa andra spel.

Simultankapacitetsspel har visat
sig kunna starka frontala cortex,

ett omrade i hjarnan med koppling
till kognitiva formagor som
uppmarksamhet och arbetsminne.
Det har tyder pa att hjarnan ar
plastisk (formbar) hégt upp i aldern.
Det ar alltsa méjligt att bromsa den
gradvisa kognitiva férsamring som
foljer av 6kad alder genom att spela
digitala spel.

Kalla: Datorspel starkte kognitiv formaga hos
aldre, Anders Hansen, Lakartidningen, 2013.
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Vilka spel foredrar aldre?

"Sen att man kan goéra sa mycket grejer
med den, man kan ju sjalv ladda ner de
appar man vill ha — hur latt som helst.”

—Jessica Langdahl, underskoterska i
Lerums kommun, om mojligheterna med
en Yetitablet.

"Ofta vill man ha lite spanning, och da gar man
pa plankan. Man gar ut pa en planka uppe i ett
hoéghus och tittar ner. Det ar jattespannande
och otackt, men det gér 90-aringarna och de
tycker det ar jattekul.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommun, om aldres behov av lite spanning
i tillvaron genom digitala upplevelser.

"Han har rest valdigt mycket, s& han kunde ju sitta och beratta om

platser och beratta om byggnaderna och det satt aven andra bo-
ende har som aldrig hade varit pa platserna och fick lyssna, sa det
var ju valdigt trevligt. Sen kom en skoterska ocksa och stannade till
for att hon tyckte att det var sa intressant att lyssna.”

— Madeleine Thorsson, underskoterska i Simrishamns kommmun,
om en boende som cyklat pa en upplevelsecykel och
berattade om olika resmal for sina medboende.

"Sen tror jag att det kan ju vara en fordel att
det finns spel som upplevs relevanta. Jag
kan tanka mig att sant som paminner om
det man gillar att gora icke-digitalt i livet
kan vara kul, som det har med bowling, dar
spel innehaller sant som man gillar att gora i
verkligheten.”

— Maria Ehn, forskare i halsoteknik, om lampliga
digitala spel for aldre.

"Vi kor oftast ett spel ett tag, sen
testar vi ett annat. De gillar allt
med ordlekar och fragesporter.”

—Jessica Langdahl, underskoterska i
Lerums kommun, om vilka spel

som ofta foredras.

"Det som ar valdigt efterfragat ar djur pa olika satt, till exempel
exotiska djur som man har upplevt pa nagon resa. Eller hundar,
ett stort gang med hundar. Men just djur ar valdigt populart.
Viss natur ocksa, det ar populart att vara nere i havet och se

fiskar, de kormmer ju valdigt nara inpa, sa att det ar ocksa en

valdigt vacker upplevelse.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg i Gavle kommun,
om populara digitala "resor” och teman. |

"Vi spelar olika spel. En grupp spelar till exempel ett spel som heter
Valheim som man spelar tillsammans i samma varld (spelvarld). Vi
bygger och vi hugger ved, vi ar ute och jagar och vi odlar morotter.
Man pysslar utan tidspress och kan bygga hus vid havet eller pa
slatten. Det ar en vikingavarld med otroligt vackra solnedgangar. Det
ar ett svenskt spel, och vi har jatteroligt nar vi spelar tillsammans.”

"Dar var en dam, hon var éver 90 ar,
hon slog mig galant. Hon fick nastan
100 poang mer eller nat sant. Jag
gjorde verkligen mitt basta men hon
var himla bra alltsa.”

— Bertil Jonsson, projektledare
i Simrishamns kommun,
om bowling pa en Yetitablet.

— Inger Grotteblad, tidigare senior
VM-mastare i datorspelet Counter-Strike.

"Vi trodde fran borjan att de skulle tycka
det var lite skrammande men det ar en hel
del som de aldre ar stolta over, lite malliga
over att de minsann anvander den har nya
tekniken och flera stycken har velat att vi ska
ta kort pa dem nar de har VR-glasbgonen pa
sa att de kan visa sina anhoriga.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommun, om aldres intryck
av upplevelser med VR-glaségon.
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3. Digimla spel f(')'r hdlsa
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— Helena Tobiasson, bitrddande lektor i inrcm/\’rionsdcsign.

om a’igimla Sp(/ som ett viirdqﬁ!//t alternativ till aktivitet.

Tank dig att du tar en cykeltur i Paris eller pa den italienska landsbygden, eller varfor inte
att du dyker i Stora barriarrevet. Kanske ar du i stallet intresserad av historia och vill resa
tillbaka till vikingatiden for att bygga upp en egen liten by tillsammans med andra? Digitala
spel kan dppna upp en varld av nya upplevelser nar den verkliga varlden ar begransande.
Digitala spel kan anvandas med olika syften och med olika effekter.

Att spela kan starka den fysiska halsan

Forskning visar att dagliga promenader pa 30 minuter kan goéra underverk for halsan
och forlanga livet med flera ar. For den som inte har maéjlighet att kommma ut pa dagliga
promenader kan digitala spel bidra till aktiviteter och vardagstraning pa ett roligt och
underhallande satt.

Att spela kan starka den psykiska halsan

Depression ar den vanligaste orsaken till psykisk ohalsa bland aldre. Ungefar 10-15 procent
av alla som ar 65 ar och aldre beraknas lida av depression. | de hogsta aldrarna dkar den
har andelen till det dubbla. Aldre personer behandlas ofta enbart med antidepressiva
lakemedel. Det finns forskning som tyder pa att aldre personer som spelar tv-spel eller
datorspel atminstone nagon gang ibland generellt mar battre an aldre som inte spelar
alls. Det verkar alltsa finnas ett samband mellan spelande och valmaende. Forskning visar
att dven aldre personer som deltar mer passivt, genom att se pa nar aktiviteten utfors,
tenderar att uppleva stimulans och ett dkat valbefinnande, aven vid demenssjukdom.

Att spela kan motverka
kanslor av ensamhet

Med stigande alder dkar risken for
upplevd ensamhet till féljd av
forluster av olika slag, exempelvis
forlust av en livspartner, vanner
och bekanta eller forlusten av
formagor. Detta kan 6ka risken
for social isolering och upplevd
ensamhet. Digitala spel kan da
skapa mojligheter till ett socialt
sammanhang och nya kontakter
eller pa andra satt berika aldre
personers sociala liv.
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Att spela kan lindra upplevd smarta

Digitalt spelande (exempelvis tv-spelande eller spelupplevelser genom VR) har visat sig
kunna minska upplevd smarta genom att fokus flyttas fran sjalva smartan till spelet —
nagonting utanfor en sjalv. For en person som av nagon anledning besvaras av smarta
kan detta bli en vardefull paus, om an bara for en liten stund. Samtidigt kan sjalva aktivi-
teten vara gynnsam da den bryter passiviteten, med tanke pa att passivitet tenderar att
resultera i stelhet och darmed férvarrad smarta.

Att spela med neuropsykiatrisk funktionsnedsattning (NPF)

Datorspelande verkar framja den kognitiva formagan, som bland annat handlar om
hur man forstar och hanterar olika situationer som kan uppsta. Spelande kan darfor
vara gynnsamt for personer med ADHD och personer som lider av depression som ofta
upplever brister i den kognitiva férmagan.

Att spela med demens o

Enligt forskningsstudier kan digitala spel ha

positiva effekter nar de anvands som en social Det finns forskning som visar
aktivitet for aldre personer med demenssjuk- att digitala spel kan ha en lika
dom, oavsett om de spelar sjalva eller ser pa god eller till och med béttre
nar andra spelar. effekt pa symtomlindring vid

depression hos aldre personer
jamfoért med behandling

med antidepressiv medicin.
Dessutom kan resultaten
komma fortare.

Kalla: Neuroplasticity-based
computerized cognitive remediation

@ for treatment resistant geriatric
& depression, Sarah Shizuko Morimoto

m.fl, Nature communication, 2014.

Effekter av spelande:

"Ja, det hander saker, och man marker ocksa
att hos dem som ar lite oroliga i kroppen och
som kan vara lite spanda i axlarna att dar sanks
axlarna. Det blir som ett litet lugn.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommmun, om positiva effekter

av digitala upplevelser.

"Det ar bra hjarngympa ocksa.”

- Birgitta, 85 ar, Lerum,
om digitala spel.

"Jag vill garna vara med dar folk ar och titta pa, det ar ju pa grund
av ensamheten som jag sokte for att komma till det har boendet sa
jag vill inte vara ensam och jag vill ju vara med pa det som hander,
men jag kan inte vara sa aktiv sjalv med anledning av mina nedsatta

digitala spel som en social aktivitet.

m formagor.”
E - Elsa, 92 ar, Simrishamn, om att titta pa nar andra spelar

"Man kommer ihag vad man har gjort tidigare i livet — att uppleva
med sinnena vacker minnen, kanske fran resor eller att man hade en
hund nar man var sju ar. Da blir det en annan dialog bade dar och d3,
ocksd bland dem som sitter bredvid och tittar pa. Aven en tid efterat,

och dven med personalen, att det blir [attare att hitta nagot amne att
samtala om p3a lunchen till exempel, nagot gemensamt.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg i Gavle kommun,
om positiva effekter av VR-resor.
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Mer om effekter av spelande:

"Det har aldrig varit aktuellt att inte fortsatta,
utan man ser att det ger ett sant positivt gensvar
fradn kunderna och fran personalen som ser hur
kunderna reagerar, sa alla vill fortsatta.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommmun, om projektet "VR-resor”.

&5

®

"Det allra basta med det ar att det ar sa roligt! Det ska vara
roligt det man goér, annars funkar ingenting. Men just det har
med hjarnaktiviteten, att man haller hjarnan igang, den maste

jobba hela tiden. Du maste kunna

fatta snabba beslut och vara

strategisk: 'Vad ska jag gora nu? Vad hander om jag gar dit?' Det
blir ju att man blir modigare och modigare i det okdnda sa att
saga, att gora det man vill. Sen en annan sak som ar jatterolig ar
ju att man traffar nya vanner genom spelandet.”

i datorspelet Counter-Strike.

(‘K’) —Inger Grotteblad, tidigare senior VM-mastare

"Man har ju sett inom smartlindring till
exempel, och oro, att man kan anvanda
den har typen av teknik och f3 bra effekt,
sa jag tror att man kanske framover kan
anvanda den i lite mer specifika syften.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommun, om positiva
effekter av digitala spel.

"Man behover ett innehall i sitt liv, ett
innehall som ar vardefullt for en och
det kan vara sa olika och det maste vi
respektera.”

- Ingrid Mello, enhetschef pa sarskilt
boende i Simrishamns kommun,
om vikten av att erbjuda olika
aktiviteter for olika behov.

4. Digitala spel i dldreomsorgen

"Jag skulle énska att alla fick vara med om det hér
som bor pa dldrehem.”

— Birgil‘l‘d, 85 ar, Lerum, om vdardet av att fd delta i aktiviteter i form av digim/a spcl.

Manga aldre personer som har kontakt med aldreomsorgen, inte minst de som bor i
sarskild boendeform, skulle gynnas av meningsfulla aktiviteter i hdégre utstrackning,
vilket ocksa ar nagot som manga efterfragar. For dessa personer skulle digitala spel
kunna bidra till 6kad aktivering och samtidigt bli ett sammanhang for socialt samspel
med saval andra aldre personer som personal och anhoriga, inte minst barnbarn och
yngre generationer.
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WHO:s definition av ett halsosamt aldrande lyder:

“Healthy ageing is the process 0 ‘dcvcloping
and nmintaining theﬁmctiona ability that
enables wellbeing in older people.”

Detta betyder att ett halsosamt dldrande ar en process som gar ut pd att utveckla och
bibehalla formagor som bidrar till ens valbefinnande i hog alder.

Enligt studier beskriver aldre god halsa i form av faktorer som: upplevelsen av att vara
sjalvstandig, kanslan avsamhaérighet, franvaron avsymtom, att kdnna sig positivoch upp-
levelsen av att ha tillrackligt med energi.

Omgivningen tenderar ibland att underskatta aldres formagor, vilket kan resultera i att
aldres fysiska och psykiska funktionsformagor forblir understimulerade. Det kan darfoér
vara bra att ibland paminna sig sjalv och andra att dldre kan och vill mer an vi ofta tror.

Spela med demenssjukdom

For personal som arbetar med aldre personer med demenssjukdom boende i sarskild
boendeform (vard- och omsorgsboende) kan det upplevassom en utmaning att bryta den
passivitet som annars ofta praglar de aldres tillvaro. Till sjukdomsbilden hér aven minskad
koordination i de fysiska rérelserna, minskad styrka och minskad precision. Resultatet blir
ofta att tidigare formagor avtar, vilket i sin tur innebar en risk for 6kad passivitet. Det hela
riskerar att resultera i en ond cirkel. Har kan dock digitala spel anvandas for att bidra till
aktivering och stimulans, och aven som en social aktivitet.

Personalens installning kan ocksa paverka deltagarna. Om personalen ar positiv till spel-
situationen tenderar detta att motverka eventuell oro och angslan hos deltagarna. For
personer med demenssjukdom kan det vara bra att valja enkla spel.

Om spel i aldreomsorgen:

"Tanken érju atthaen storverktygsléda "Personalen som kommer ny kanske kan

sa att man hittar nanting som passar 'bonda’ lite, ja kanske kan skapa lite fortro-
varje situation och de personerna, som ende och relationer pa ett nytt satt.”

komplement till allt det som vi redan

gor.” — Christina Eriksson, socialt ansvarig

samordnare (SAS) i Simrishamns kommmun,

— Madeleine Thorsson, underskoterska om att ta hjalp av digitala spel som ett satt for

i Simrishamns kommun, om digitala spel nyanstalld personal pa boenden

som meningsfull aktivitet for aldre. att lara kanna de aldre.

"Jag tycker att det har har varit det mest revolutionerande vi har
haft tror jag, det har varit valdigt poppis. Vi jobbar sa att vi forsoker
bygga upp en verktygslada med ett ratt sa brett innehall just for att
det ska finnas nat for alla och kunna tillgodose livets olika skeenden
och demenssjukdomar.”

? - Ingrid Mello, enhetschef pa sarskilt boende i Simrishamns kommun,
om olika spel och aktiviteter med en Yetitablet.
"Jo, det kan vacka lite minnen till liv ifall man "Jag tanker ocksa det har, att vi har ju ett
har varit pd platsen innan. Vi var i London ganska langt vinterhalvar har, det kan ju
en gang (digitalt) och da visade jag Picadilly vara svart att kommma ut och sa da. Just
Circus.” under de har perioderna nar man kanske
blir inomhus, da kanske den har typen av
— Herlov, 88 ar, Simrishamn, om att cykla pa en spel kan hjalpa en att halla igdng.”
upplevelsecykel pd olika platser och guida sina
askadare (andra boende). — Maria Ehn, forskare i halsoteknik, om digitala

@ spel som ett alternativ for att halla igang.
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Spel som komplement till 6vriga aktiviteter

Det ar viktigt att komma ihag att digitala spel inte bor ersatta verksamhetens befintliga
aktiviteter, eller anvandas som en anledning till att minska personalstyrkan. Det ska
snarare betraktas som ett komplement till befintliga aktiviteter.

Olika syften med digitala spel

For att lattare kunna planera aktiviteten kan det vara klokt att fundera over syftet med
spelandet innan man satter igdng. Digitala spel kan anvandas med olika syften, exempel-
vis for att

e trana balanssinnet och forebygga fallolyckor

e bryta passivitet genom aktivering

e skapa samspel och gemenskap som motverkar ensamhet
o skapa meningsfulla aktiviteter.

Ett tips ar att anordna tavlingar, exempelvis mellan avdelningarna pa ett sarskilt boende,
eftersom manga motiveras av tavlingsmoment.

Mer om spel i aldreomsorgen:

"Jag ser det lite sdhar: for ungdomar finns
det fritidsledare, sa varfér kan man inte
ha fritidsledare for aldre ocksd?”

— Inger Grotteblad, tidigare senior VM-
mastare i datorspelet Counter-Strike.

"Gallande upplevelsecykeln var ju fak-
tiskt Simrishamns kommun den tredje
kommunen i Sverige att kopa in. Det ar
vi valdigt, valdigt stolta éver.”

— Annika Forsgren, avdelningschef
i Simrishamns kommun.

{ F "Vi skulle bara prova pa lite grann, men ju mer vi holl pa desto mer

uttryckte ocksa de aldre att de pa nagot vis ville tavla. Det fanns ett
varde for dem i det har att liksom utsatta sig for en osaker situation
dar man kunde forlora, eller vinna da, den har utmaningen. Det hade
en social effekt. Nar vi da tankte och reflekterade runt denna 6nskan
sa insag vi ju att nar du val hamnar pa aldreboende sa ar det inte sa
mycket utmaningar av farlig karaktar. Utmaningarna kommer av att
du kanner att du tappar dina fysiska formagor och dina kognitiva

formagor.”

— Helena Tobiasson, bitradande lektor i interaktionsdesign, om vikten av att
aldre far uppleva utmaningar pa ett roligt och lustfyllt satt,

nagot som hon insdg nar hon drev projektet "Satsa friskt pa spel”. .‘o"
A

"Vi tycker det ar sa roligt att fa gora det
har, och vara de forsta som verkligen
Oppnar dorrarna for alla andra att kom-
ma in. Ett jamstalldhetsprojekt skulle
man kunna kalla det.”

— Inger Grotteblad, tidigare senior VM-
mastare i datorspelet Counter-Strike.

"Jag tror att man kommer forstd mer att vi
behdver ha en storre vidd pa vad man har for
aktiviteter. Alla gillar ju liksom inte dragspel
och gympa.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg
i Gavle kommun, om vikten av att ha olika

typer av aktiviteter att erbjuda aldre.
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Mer om spel i aldreomsorgen:

"Det ar sa roligt for vi hade en boende som skulle prova den (upplevelsecykeln) da, det
blev s& himla roligt for nar hon cyklade nerfér backen sa sa hon:'Ah, har bor ju Agdal Kan
vi ga inom henne en stund?’. Det blev sa levande for henne sa att i det dgonblicket ville
hon stalla cykeln och hoppa av och ga in. Men hon var ju fortfarande har och cyklade,
men det var sd harligt att se reaktionen och hon blev ju inte jattebesviken nar hon sen
insag att det inte var madjligt ... det blev ett fint minne.”

- Ingrid Mello, enhetschef pa sarskilt boende i Simrishamns kommun,
om en boendes erfarenhet av att cykla pa en upplevelsecykel.

"Jag kan boérja med att saga att rent ekonomiskt sa ar ju det sa att tekniken
kostar ju inte sd mycket, den kostar nagra tusen och en dator som man har
till och sen extension, sa det ar ganska sma kostnader. Jag tror att nar vi kopte
hela paketet sa var det ungefar 20 000 kronor och den har vianvantitre ar nu.
Det som kostar ar ju arbetstiden, men det kostar ju aven om du har kdrsang
eller bingo, det ar ju ocksa arbetstid av ndgon som haller i aktiviteten. Det
har finansierar vi genom utvecklingsmedel, alltsa statsbidrag som man far
for att driva utveckling och digitalisering framat, sa det tavlar liksom inte med
ekonomin for sjalva driften, utan det ar utvecklingsmedel som vi har anvant.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg i Gavle kommun,
om kostnaden for att starta upp "VR-resor”. (( ° ’)

"En berattade: 'Ja, var anhoriga aldre ringde och sa: 'Jag har vunnit, jag har vunnit’ och vi
fattade inte — vad ar det den har vunnit?’ .. Vi hade ocksa historier dar anhérigas yngre
tyckte det var okej att hdnga med och traffa de aldre, for att det fanns nagot som lockade
aven for dem. Och vi hade ocksa historier om personal som glémde bort att ga hem nar
arbetspasset var slut for att det har var s engagerande.”

— Helena Tobiasson, bitradande lektor i interaktionsdesign, om erfarenheter fran projektet
"Satsa friskt pa spel” nar saval aldre som personal blev engagerade i spelen.

"Aven personer med demensdiagnoser, och det har var ju en av de
farhagor vi hade innan att 'Gud vi kommmer géra dem helt forvirrade’,
men det blev inte sa. Det ar valdigt naturligt, att 'Dar ar en elefant
som kommer nara med snabeln’, alltsd man ar i upplevelsen. Sen ska
jag saga att de sitter ju alltid ner, och det gor vi ju for sakerheten.”

— Mathilda Domeij, digitaliseringsstrateg i Gavle kommun,
om erfarenheten av att |ata personer med
demenssjukdom fa uppleva VR-resor.

llllllll
i

Enligt en amerikansk forskningsstudie utférd

vid North Carolina State University mar aldre
personer battre och kanner sig gladare av att spela
digitala spel. Forskarna bakom studien undersokte
personer fran 63 ars alder och uppat och matte
deras emotionella och sociala valmaende.
Resultatet visade att personer som spelade
generellt madde battre 4n dem som inte spelade,
vilket tyder pa ett samband mellan spelande och
valmaende.

Kalla: Successful aging through digital games: socioemotional
differences between older adult gamers and non-gamers, Jason
C Allaire m.fl., Computers in Human Behavior, 2013.
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5. En senior vdrldsmdstare
i dacorspel

Inger Grotteblad ar 70 ar och tidigare senior varldsmastare i datorspelet Counter-Strike
tillsammans med sitt lag Silver Snipers som bestar av fem seniorer i ett mixteam med
bade kvinnor och man. Fér mastartiteln har hon blivit uppmarksammad i media runt om
i varlden och blivit ndgot av en "gaming-kandis” som representerar kombinationen aldre
och spelande. Pa hemmaplan har i Sverige bjuds hon ofta in av olika kornmuner for att
beratta om sitt engagemang. Hennes lag har aven varit med i Musikhjalpen och spelat
Counter-Strike mot ungdomar med olika funktionsnedsattningar for att samla in pengar
till valgdrenhet.

"Jag kinner mig stolt Gver att fd vara en forebild, jag har alltid velat hjilpa
andra pd ndt sdtt, och jag tycker verkligen att jag har fdtt géra det, och jag
ar stolt dver att vi spelar och har roligt pa det héir viset.”

Inger alskar att spela datorspel och ar starkt engagerad i att fa fler seniorer att upptacka
spelandets positiva effekter. Hon har darfor startat en Facebookgrupp vars medlemmar
regelbundet ses digitalt for att spela. Enligt Inger ar gruppmedlemmarna ett stéd for
varandra i att komma igang med spelandet, men aven nar det galler livet i allmanhet -

varje lordag har de en gemensam digital fika bara for att prata.
Det bérjade med Tetris E M

Allt borjade i slutet av 1980-talet nar Inger kopte en dator som innehdll spelet Tetris. Inger
kunde knappt slita sig fran spelet. Darefter borjade hon bekanta sig med andra enklare
spel och introducerade tv-spel for sina tva sdner som sa smaningom blev allt battre an
Inger.

Barnen vaxte upp och Inger fick barnbarn som ocksa fastnade for tv- och datorspel, bland
annat spelet Counter-Strike. Nyfiken som hon alltid har varit undrade Inger vad det var
for nagot spel och ville garna prova pa att spela. Barnbarnen var dock mana om sina
uppnadda poang och ville darfér inte riskera att lata Inger spela. Det Inger inte visste
da var att hon skulle kommma att fa en chans att spela anda. Av en handelse fick hon
se en annons dar man sokte en kvinna dver 65 ar till ett seniorlag, ett sa kallat mixlag
med kvinnor och man. Det handlade om ett projekt for att visa att aldre ocksa kan spela
datorspel. Projektet, som startades av datortillverkaren Lenovo, gick ut pa att trédna och
tavla i spelet Counter-Strike. Projektet startade 2017 och Inger kunde ansluta i bérjan av
2018 nar en annan medlem hoppade av. Alla i familjen var positivt installda, inte minst
barnbarnen.

"Jag fragade killarna: "Tycker ni att jag ska séka det héir?’ ’Ja, farmor, gor
det! Du kommer bli den coolaste farmorn i hela véirlden.”
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Projektet var planerat att paga i max ett &r men har fortsatt sedan dess tack vare det stora
intresset. Inger fick hjalp av sina aldre barnbarn som stottade henne till hundra procent.

"Sen har ju barnen och barnbarnen varit véildigt stottande mot mig och det
har varit helt fantastiske. Det har ocksd bia’mgit till en mycket bittre relation
dn vad vi annars skulle haﬁ. 7

En féorandrad syn pa spelande

Inger spelar fleratimmar om dagen och menar att det bidrar till hennes valbefinnande och
aven forbattrade formagor, inte minst hennes uppmarksamhet och reaktionsférmaga.
Hon medger ocksa att hon, likt manga, hade forutfattade meningar om spelandet innan
hon sjalv klev in i spelvarlden.

"Jag trodde att det skulle vara jictetuffa ungdomar, jag trodde det, men det dr
inte sd, de dr jdctegulliga, verkligen, och de dlskar oss dldre att vi kommer in i
deras vérld och att vi pad nagot sdatt gor att det blir mer trovéirdigt, bckrélﬁar
det de gor och tycker att det dr roligt i stdllet for att fordoma. Det dr ofta det
hér som unga ménniskor tappar lite grann: svdrigheter med kontakten.”

Utover spelet Counter-Strike spelar Inger bland annat Roblox med sina yngre barnbarn,
nagot som hon uppskattar mycket. Inger upplever att spelandet 6verlag har forbattrat
relationen till den yngre generationen — bade barn och ungdomar.

"Mdnga ungdomar uttryckcr: "Tank om du var min mormor’ eller "Tink om
du vore min farmor’. Man bygger den dér bryggan éver generationer.”

Det har ar bara bérjan

Synen pa seniorer inom spelvarlden har med tiden féorandrats och kommer sannolikt,
enligt Inger, férandras an mer framover.

"Férr var man senior i gaming ndr man var runt trettio, sa de, och sen kom
vi dd, superseniorerna, och det dir har ju gjort att vi ofta fdr héra fran dem:
'Gud vad kul att ni spelar’, sd jag tror att det hdr dr en jo’ittetillvéixt som kom-
mer. Ju ldngre tiden gdr sd dr det ju sd acc de som har spelat tidigare och lage
av, de kommer igen ndr de dr runt femtio.”

Inger ar overtygad om att tv- och datorspel kommmer att utgora en viktig del av aktiviteterna
pa framtidens vard- och omsorgsboenden for aldre. Det kommer att finnas olika "spel-
stationer”, tror hon, dar aldre kan valja att spela. | dagslaget har daremot inte alla aldre
mojlighet att spela, eftersom manga saknar utrustning, som en dator eller tillgang till bred-
band. Hon anser darfor att det vore dnskvart att aldre fick mdjlighet att kdpa datorer till
subventionerade priser. Vidare lyfter hon vikten av att

bygga ut bredbandsnatet for att alla
i landet ska ha samma forut-
sattningar att spela. Utover

detta efterfrdgar Inger

studiecirklar pa temat

"gaming” for att na fler

aldre. Hon valkomnar

dessutom fritidsledare

for aldre.




6. Act komma igdng

Ingers speltips
Nagra spel som Inger tipsar om ar foljande: — \
2 =\ :

e Farming Simulator
¢ Roblox (spelplattform med en mangd

olika spel)
e Rocket League . o
e Valheim ml|2+
Det finns manga andra spel, en uppsjoé av \&

olika spel, och det finns dessutom mojlighet
att spela pa mobiltelefon och surfplatta.

Enligt en amerikansk forskningsstudie utford

vid University of California i San Francisco "Om personal vill att de dldre ska anvdnda en teknik

kan spel som tranar upp "multitasking skills” CllCbe)‘CSléi ClC[ sd dr C{C[ viktigtfb’r C{Cﬂl sjc’ilva att kunna
e S gl (e ener sammieior] forklara det pa ett tydlige sdte, sd act personalen

foryngra hjarnan. Studien genomférdes pa
personer i alla aldrar och resultatet visade
att hjarnan bokstavligen foryngrades och att
effekten kvarstod.

ocksd kan kdnna att de src‘irfb'r det.”

— Maria Ehn, forskare i hdlsoteknik, om vikten av att involvera personalen
for en lyckad implementering.

Kalla: Gaming improves multitasking skills, A. Abbott, Om du kanner dig inspirerad att testa pa digitala spel eller att inféra digitala spel som
Nature, 2013. aktivitet inom din verksamhet kommer har nagra punkter som kan vara bra att ha med

sig.
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For dig som ar aldre

For dig som ar aldre och vill testa pa digitala spel for egen del kan det vara bra att fundera
over vad du behodver for att komma igang. Det du behover ar foljande:

Utrustning — exempelvis mobiltelefon, surfplatta, dator, tv-spelskonsol eller VR-glaségon.

Viss kunskap - sarskilt om spelet kraver en mer teknisk utrustning i form av tv-
spelskonsol eller dator. En bra idé kan vara att borja med att spela mobilspel, detta
forutsatter dock att du har en smartphone. | App Store (om du har en Iphone) eller
Google Play (om du har en Android) finns en uppsjoé av spel att testa, och manga
ar dessutom kostnadsfria att ladda ner som appar. Dar finns allt fran ordspel till
Mmatematiska spel och en massa annat roligt.

En bra internetuppkoppling.

Om du behdver hjalp att komma igang med tekniken kan du vanda dig till SeniorNet (www.
seniornet.se), en nationell ideell férening dar seniorer |lar seniorer att anvanda digital teknik.

—>
>

T ey

For verksamheten

For dig som arbetar inom en verksamhet dar du ser mdjligheter att inféra digitala spel
som en lamplig aktivitet foljer har nagra anvandbara punkter:

Besluta (gdarna med ledningens stdd) om att den har typen av aktivitet far schemaldaggas.
Det kan vara nodvandigt for att kunna paborja planeringen.

Klargor syftet med utrustningen och spelen for att lattare kunna motivera person-
alstyrkan och aven malgruppen. En fraga att besvara ar: Varfor gor vi detta? Syftet kan
exempelvis vara att 6ka madjligheten till fysisk aktivitet eller att erbjuda en social akti-
vitet som flera kan samlas kring for att starka gemenskapen.

Diskutera vilken typ av utrustning och spel som ar relevant for er verksamhet.

Setill att det finns en valfungerande internetuppkoppling. Det ar ofta en férutsattning
for att kunna spela digitala spel.

Se till att skaffa den kunskap som kan behoévas for att hantera utrustningen.
Gor utrustningen lattillganglig sa att personalen motiveras till att anvanda den.

Involvera personaleniett tidigt skede genom att Iata personalen fa testa utrustningen
och sjalva fa mojlighet att uppleva spelet som en meningsfull aktivitet. Om personalen
far bekanta sig med utrustningen i sin egen takt och upptacka fordelarna med spelet
och utrustningen okar chansen att locka aven de aldre. Ett tips kan vara att placera
utrustningen i personalrummet eller liknande utrymmme dar personalen ofta vistas
innan den placeras dar den sedan ska vara.

Utse nagon i personalen, eller ta hjalp av nagon extern som kan vara behjalplig med
den tekniska utrustningen och fungera som ett stod for den évriga personalen. Per-
sonen ni utser kan aven ha till uppgift att uppmuntra och paminna om att anvanda

utrustningen och spelet som en regelbunden aktivitet. .
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Att tanka pa:

Digitalt utanférskap — den tekniska
utvecklingen gar fort och forutsatter
bade tillgang till tekniken och (viss)
digital kompetens. | dag lever cirka
400 000 personer dver 65 ar i digitalt
utanforskap. Flera initiativ pagar for
attokadendigitalakompetensenhos
aldre via kommuner, studieforbund
och olika intresseféreningar, och fler
initiativ valkomnas.

Engagerad personal — det ar av stor
betydelse att personalen engagerar
och intresserar sig samt har vissa
kunskaper om digitala spel och deras
positiva effekter for att de aldre ska
kunna erbjudas meningsfulla digitala
aktiviteter.

Nedsatt finmotorik — aldre personer
har ofta nedsatt finmotorik och aven
torra hander och fingrar, vilket kan
forsvara anvandandet av "touch”-funk-
tionen pa exempelvis

en surfplatta.

Nedsatt balans @
—det ar bra att tanka @ @
pa sakerheten for den @
som har nedsatt balans

och enbart goéra sadant som den
aldre klarar av, eller att vara noga
med stod for att sakra upp.

Nedsatt reaktionsférmaga - aldre
personer har ofta nedsatt reaktions-
formaga, och detta kan vara bra att
tanka pa vid val av spel.

Anpassade intressen - aldre person-
er motiveras ofta av andra saker an
yngre personer och det galler darfér
att hitta lampliga och intressanta
spel for den som vill spela. Spel
som paminner om bowling, patiens,
memory och olika ordspel brukar
vara populara.

Instruktioner - dldre personer kan
ha svart att forstd de instruktioner
pa engelska som ofta forekommer i
spelvarlden, och det kan darfor vara
bra med stod fran personalen.

Lattbegriplig teknik — tekniken be-
héver vara lattbegriplig och kunna
anpassas till individen.

Tydligt syfte — det ar klokt att sa
tidigt som mojligt klargora syftet
med spelet eller aktiviteten. Syftet
med att infora tekniken far inte

vara att dra ner pa personal eller att
gdra andra besparingar, aven om
detta kan bli effekter pa langre sikt.
Teknikens uppgift maste alltid vara
att oka livskvaliteten

for de aldre och )

underlatta for Y ‘

personalen. & ,
*
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Avslutning

Vimanniskor har ett grundlaggande behov av att rora pa oss och halla oss aktiva. Bade kroppen och
hjarnan behover aktiveras for att fungera optimalt. Det finns mangder med spel som kan aktivera
kroppen och hjarnan och samtidigt fungera som en social aktivitet att samlas kring. Oavsett hur
ett visst spel bidrar till aktivering ar all aktivering viktig — sarskilt nar vi blir aldre. Det ar aven viktigt
for hjarnan att vi skaffar oss nya kunskaper; vi lar sa lange vi lever, och det ar bra for hjarnan. En
perfekt kombination ar att lara sig nya saker och samtidigt ha roligt, for da ar sannolikheten storre
att vi tar till oss de nya kunskaperna.

| Japan ar en stor andel av befolkningen aldre, och i linje med Sveriges demografiska utveckling
och aven den demografiska utvecklingen globalt, beraknas andelen aldre 6ka annu mer framover.
| Japan har man forstatt vikten av digitala spel for aldre; det forskas pa omradet och man erbjuder
tv-spelande och datorspelande som terapi for aldre. Kanske har vi ndgot att lara av Japan?

Med en 6kad forstdelse for de digitala spelens positiva effekter pa var halsa och vart valbefinnande
kan fler aldre fa maojlighet att ta del av lustfyllda och meningsfulla aktiviteter och givande sociala
sammanhang, vilket kan fungera halsoframjande och darmed aven gynna samhallsekonomin.
Alla vinner!

Tack till dig som har tagit del av den har skriften. Vi hoppas att den har inspirerat till en dkad
nyfikenhet och motivation att vaga testa digitala spel.

Vi vill avsluta med ett klassiskt citat av George Bernard Shaw:

"Vi slutar inte leka for att vi blir gamla,
vi blir gamla for ace vi slutar leka.”




44

Tack!

Game of health —digitala spel fér dldres hdlsa och valbefinnande ar framtagen av Riksféreningen
Aldres Halsa.

Vi vill tacka vara samarbetsorganisationer i Hdlsoprojektet — fér och av dldre, inom vilket det har
materialet ar framtaget. Genom att delta i referensgrupper har organisationerna bidragit med
vardefulla synpunkter, tankar och tips. Vi tackar Folkhalsomyndigheten, Socialstyrelsen, SPF
Seniorerna, SPF Seniorerna Skanedistriktet, NSPH Skane, Skanes kommuner (tidigare Kommun-
forbundet Skane), verksamheten Tre Stiftelser i Goteborg, samt Lerums kommun, Simrishamns
kommun, Eslévs kommun, Hassleholms kommun och Orebro kommun. Vi vill sérskilt tacka projekt-
ledare Bertil Jonsson i Simrishamns kommun och enhetschef Madeleine Stenqvist och under-
skoterska Jessica Langdahl i Lerums kommun, samt alla andra som har deltagit i framtagningen
av denna informationsskrift. Vi vill aven rikta ett sarskilt tack till samarbetsorganisationen Tre
Stiftelser for vardefulla tips och inspiration.

Utover vara samarbetsorganisationer vill vi tacka Gavle kommun som likasa har varit behjalpliga
i framtagningen av denna inspirationsskrift och Vasteras stad for vardefulla erfarenheter och
inspiration. Vi vill aven rikta ett stort tack till Helena Tobiasson, bitradande lektor i interaktions-
design, och Maria Ehn, forskare i halsoteknik — bada kopplade till Malardalens Universitet —som
har bidragit med viktig kunskap till projektet. Och ett stort tack till Inger Grotteblad, som ar
tidigare senior VM-mastare i datorspelet Counter-Strike, for vardefulla bidrag till denna inspirations-
skrift.

Slutligen vill vi sanda ett stort tack till projektets kommunikatdr Lina Wirén, ett stort tack till
Diana Iskra pd Telegrafstationen for sprakgranskning och ett stort tack till materialets illustrator
och formgivare Aina von Segebaden. Vi vill aven varmt tacka alla aldre som har deltagit med
erfarenheter och tankar. Sist, men inte minst, vill vi sanda ett stort tack till Almanna arvsfonden
som har gjort detta material mojligt genom finansiering.

' Christina Allaskog
# Mattias Persson

Mer frc‘in 0SS

Inom ramen for vart Arvsfondsfinansierade projekt Halsoprojektet — for och av aldre har fler

material tagits fram som presenteras har nedan.

Hdlsoguiden - fér ett hdlsosamt dldrande ar en guide som
tar upp olika teman som har en koppling till halsa och val-
befinnande och som uppmuntrar till reflektion. Det ar ett
arbetsmaterial som kan anvandas for individuellt bruk eller
som studiecirkelmaterial.

\Ifgm‘ ur ensamhet
- fuir Ji.q eller ndgon
i dim mdrher

Vdgar ur ensamhet - for dig
eller nagon i din ndrhet ar
en informationsbroschyr om
ensamhet, hur den paverkar
oss och hur den kan brytas.

Plotsligt kom ensamheten - nio réster om dildres ensamhet
ar en intervjubok om aldres ensamhet ur olika perspektiv uti-
fran intervjuer med &ldre, anhoriga, yrkesverksamma inom
aldreomsorgen och forskare - alla som pa nagot satt har er-
farenhet av eller kunskap i amnet.

HALSOGUIDEN

= for ett hilsosamt dldrande

i Ak & Yt P
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Game of health ar en del av Hdlsoprojektet- féor och

av dldre som bedrivs av Riksféreningen Aldres Halsa.

Projektet finansieras av Allmanna
arvsfonden.

MED ALLMANNA
FRAN ARVSFONDEN
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Game of health - digitala spel for dldres halsa och valbefinnande ar en
inspirationsskrift for dig som ar yrkesverksam inom aldreomsorgen, eller
for dig som ar aldre sjalv, och som ar nyfiken och vill veta hur digitalt
spelande kan paverka halsan och valbefinnandet. Den har skriften varvar
forskningsresultat med konkreta tips samt reflektioner och erfarenheter
fran aldre, yrkesverksamma och forskare pa omradet.




