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Sammendrag
Utgangspunktet for prosjektet var tjeneste- og interaksjons-
design. Valget falt ned på å utarbeide en løsning basert på 
digitale flater.

Bakgrunnen for oppgaven var å få de eldre til å bo så lenge 
som mulig i sitt eget hjem. Det å bidra til at hver enkelt 
kunne klare seg lengst mulig selv ville også kunne bidra til 
økt livskvalitet. Samfunnsøkonomisk vil det kunne ha stor 
betydning for omfang av behovet for fagpersonell og 
utbygging av institusjoner. Sett i lys av samfunnsutviklingen 
med eldrebølgen som kommer, er dette et viktig tema og 
noe vi bør fokusere på fremover. Samarbeid mellom 
generasjoner vil også kunne bidra til økt fellesskap.

Hovedfokuset i dette prosjektet var å legge til rette for 
aktivisering og sosial omgang blant eldre.

Problemstillingen var som følger: Hvordan bidra til at eldre 
kan bo lenger hjemme ved bruk av digitale flater? 
Prosjektet bygger på en brukersentrert prosess, løst med 
en digital flate. Det er hentet mye innsikt og inspirasjon 
fra hverdagsrehabiliteringen i kommunene, hvor det er en 
rekke tilbud til de eldre som fortsatt bor hjemme. Disse 
tilbudene er hjelp til selvhjelp for at flest mulig eldre skal 
mestre hverdagen og bo lengst mulig hjemme.

Prosjektet bygger på metoder for å få best mulig innsikt 
og kunnskap rundt hvordan det er å bli gammel i dagens 
Norge, og hvilke muligheter man har. Teoriene rundt 
mestring og motivasjon, samt innsikten man fikk ved å 
benytte metoder som er beskrevet, ga grunnlaget for 
idéutviklingen og konseptualiseringen.

Resultatet av prosjektet var et konsept på en app der 
ulike brukergrupper danner en arena for at eldre kan få 
muligheten til aktivisering. Appen skaper aktivering 
gjennom ulike aktiviteter og konkurranser med venner og 
familie, eller med mennesker man blir kjent med gjennom 
aktiviteter. Alle kan benytte seg av appen enten det er barn, 
barnebarn, eller andre personer i nærmiljøet til den eldre. 
Konseptet fokuserer på det sosiale rundt alderdommen og 
bygger på en intensjon om at aktivering og sosial omgang 
i hverdagen kan bidra til at eldre bor lenger hjemme og får 
en verdig og innholdsrik alderdom.
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INTRODUKSJON
Innledende informasjon om prosjektets 

innhold og forprosjektet som ligger til grunn.
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1.1 Innledning

Vi ønsker alle å klare oss selv best mulig 
i hverdagen, uavhengig av livssituasjon 
og alder. De fleste av oss tar det som en 
selvfølge og vier ikke en tanke på at vi en 
dag faktisk ikke er i stand til å gjøre det vi 
tidligere har gjort. Endringer i livet medfører 
ofte at vår adferd forandrer seg. Hva betyr 
det for eksempel å gå fra en aktiv tilværelse 
som arbeidstaker til å bli pensjonist? 
Nettverket vi omgir oss med i arbeidslivet 
forsvinner, og hva skjer dersom vi ikke har 
skaffet oss et nettverk utenfor jobben? Hva 
med helsa, hva skjer og hvilken innvirkning 
vil den ha? Det viser seg at mange 
pensjonister får store utfordringer både med 
sosial omgang og aktivisering i hverdagen, 
og spesielt hvis man i tillegg lever alene. 
Passivitet er en utfordring som kan ha store 
konsekvenser for den enkelte.

Det å komme på et sykehjem er en stor 
endring av livssituasjonen og for de fleste 
noe de har et negativt forhold til. Eldre-
bølgen vil i nærmeste fremtid slå inn over 
landet vårt, men det er først når 
etterkrigskullene blir eldre at man vil få en 
betraktelig større andel eldre. I Norge i dag 
er det drøyt én av ni personer som er 70 
år eller eldre, og statistikken viser at i 2060 
vil hver femte person i Norge være 70 år 
eller eldre (Statistisk Sentralbyrå, 2017). De 
nåværende sykehjemmene er ikke store 
nok til å håndtere denne utfordringen. Skal 
vi ha mulighet for å tilby den tjenesten til 
morgendagens eldre må store endringer til. 

For å kunne tilby en tilsvarende helse- og 
velferdstjeneste vil det i fremtiden kreves 
at opptil 60-70 prosent av nyutdannede må 
velge helse- og omsorgssektoren i 2030 
(Ness, 2014, s.50). Samfunnsøkonomisk er 
det derfor viktig å fokusere på 
forebyggende tiltak som kan være med 
på å redusere behovet for fagpersoner og 
utbygging. 

Bakgrunn
Hele prosjektet startet med et tips fra en 
tidligere student, om at Fredrikstad 
kommune skulle starte med et tiltak kalt 
hverdagsrehabilitering. Hverdags-
rehabilitering handler om å forebygge og 
rehabilitere funksjonsfall mens brukeren 
fortsatt bor hjemme. Med bakgrunn i min 
opplevelse rundt alderdommen til mine 
besteforeldre var det noe som traff min 
indre motivasjon. Man så hvor fort man 
forfalt ved å være passiv i det daglige. 
Min nysgjerrighet førte til at jeg ønsket å 
vite mer hva hverdagsrehabilitering gikk 
ut på. Dette gjorde at jeg engasjerte meg i 
spørsmålet rundt hverdagsrehabilitering og 
hva jeg kunne bidra med. Det var ikke klart i 
starten hva fokusområdet skulle omhandle, 
så intervjuer og observasjoner bidro til å 
klargjøre dette. Det var reisen underveis 
som ga grunnlaget for å se på muligheten 
for forebyggende tiltak, og løsningen falt 
ned på å tilrettelegge for aktivisering der 
hverdagsrehabilitering ble en av mange 
former for forebyggende tiltak til 
funksjonsfall. 

Kapitel 1 - Introduksjon
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Hva betyr det å bli gammel?
Man kan spørre seg selv om det å bli 
gammel er en form for funksjonshemning. 
En risiko er at eldre kan bli oppfattet som 
syke, hjelpeløse, uproduktive, og ha mindre 
verdi enn den yngre generasjonen (Ness & 
Vik, 2014, s.63). I enkelte tilfeller kan man 
si at eldre har en form for funksjons-
hemning, men ikke på grunn av alderen. 
En 50-åring som har fått hjerneslag kan få 
kognitive vansker, lammelser og
taleforstyrrelser akkurat som en 80-åring. 
Snakker man derimot om å være dårlig 
til beins, vanskeligheter for å komme seg 
rundt eller sliter med å huske avtaler, er 
dette noe som kalles for ”alderssvekking” 
eller ”skrøpelighet” i følge Vardeberg, 
Wekre og Skogan (2004).  

Oppslutningen blant brukerne
Årsaken til at eldre ikke deltar på aktiviteter 
handler ikke alltid om funksjons-
begrensinger, det kan like gjerne skyldes 
ytre forhold. Et slikt ytre forhold kan for 
eksempel være mangel på transport. I et 
studie gjort av Vik, Lilja og Nygård (2007) 
kommer det fram at vesentlige faktorer 
som hindrer deltagelse er løft av tunge 
gjenstander, vinterføre og tid til utføring av 
daglig gjøremål. Det som derimot kan 

fremme deltagelse baserer seg mer på 
sosiale faktorer, som blant annet støtte 
fra familie og nære relasjoner. Tekniske 
hjelpemidler spiller også en viktig rolle, 
og spesielt aktiviteter der brukeren kan få 
muligheten til opprettholde vaner og 
relasjoner. Studiet viser også at de som bor 
alene har en tendens til å delta på færre 
aktiviteter, men også de med lav utdanning 
og få fortrolige venner (Vik, Lilja og Nygård, 
2007).

Prosjektets tidsløp
Utgangspunktet for prosjektet var 
tjeneste- og interaksjonsdesign med digital 
flate som løsning. Metodeverket som ble 
benyttet bygger hovedsakelig på 
interaksjonsdesign.

Prosjektet startet med et forprosjekt som så 
på passivitet og aktivitet blant den eldste 
generasjonen. Resultatet av forprosjektet 
ga en forståelse av de utfordringer de 
opplevde i det daglige. Dette ble trukket 
med videre inn i prosjektet, hvor det ble 
viktig med synspunkter fra brukerens side. 
Mye av innsiktsarbeidet baserte seg på 
litteraturgjennomgang, intervjuer og 
observasjoner. Det var dette som dannet 
grunnlaget for 7 potensialer som ble tatt 
med videre under idégenereringen. Under 
konseptualiseringen falt valg av primær-
bruker på personer i starten av pensjonist-
tilværelsen. Sekundærbruker på personer 
som er bidragsytere inn i løsningen.
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1.2 Hva er hverdagsrehabilitering?

Hverdagsrehabilitering går ut på å 
rehabilitere og forebygge mens brukeren 
fortsatt bor hjemme. Det er et stort fokus 
på brukeren, og starter ofte med å stille 
spørsmålet ”Hva er viktige aktiviteter for 
deg nå?” (Hverdagsrehabilitering, 2014).

Brukeren
Det er et krav i Norge at brukeren må være 
over 65 år (Tuntland, 2014, s.55), men det 
mest avgjørende er at det er mennesker 
med begynnende eller gradvis utviklende 
funksjonsfall (Tuntland & Ness, 2014, s. 
27). 

Formål
Det er flere grunner til hvorfor man ønsker 
å implementere hverdagsrehabilitering i 
enkelte kommuner. Formålet med 
hverdagsrehabilitering er at flest mulig eldre 
skal bli selvhjelpene slik at de kan bo lenger 
hjemme, og føle at de mestrer utfordringer i 
hverdagen. Det er opptil den enkelte bruker 
å sette sine egne mål og hva man ønsker 
å mestre. Poenget er ikke å pleie den eldre 
eller gi hjemmehjelp, men heller bistå med 
trening til selvhjelp (Meld. St., (2010-2011), 
(2011), s.68). Dette tilbudet blir sett på som 
et lavterskeltilbud fordi det ikke er strenge 
krav for inklusjonskrav. 

Omgivelser
Hverdagsrehabilitering foregår i kjente 
omgivelser og steder som er naturlige for 
brukeren. Dette kan bidra til at brukeren 
lettere forstår meningen med 
rehabiliteringen. Trenings- og lærings-
arenaen kan for eksempel være i brukerens 
eget hjem eller i andre kjente omgivelser 
der aktiviteter foregår. Ved å ha hverdags-
rehabilitering i kjente og naturlige 
omgivelser vil treningen ikke oppleves som 
kunstig for brukeren (Tuntland & Ness, 
2014, s.36). 

Tverrfaglig samarbeid
Det særegne med hverdagsrehabilitering 
er at det er et tverrfaglig samarbeid og de 
ulike faggruppene går inn og vurderer om 
det er behov for tjenesten. De faglige 
pådriverne er fysioterapeuter, 
ergoterapeuter og sykepleiere. De har hver 
sin rolle, men alle er med på å utarbeide en 
rehabiliteringsplan for brukeren (Tuntland & 
Ness, 2014, s.30).

Omgivelser
Kjente omgivelser

I eget hjem

Naturlig å samarbeide med 
familie og deres nettverk

Kapitel 1 - Introduksjon
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HVERDAGSREHABILITERING

Formål

Brukeren

Eldre mennesker

Øvrige ansatte

Faglige pådrivere

Fysioterapeuter

Ergoterapeuter
Sykepleiere med 

rehabiliteringskompetanse

Sørger for opplæring av 
øvrige ansatte

                 Tverrfaglig sammarbeid

Omsorgsarbeidere

Helsefagarbeidere

Aktivitører
Hjemmehjelpere

Assistenter

Hjemmetrenere

Hva er viktige aktiviteter 
for deg nå?

Skape muligheter for at 
eldre kan bo hjemme og være 

mest mulig selvstendig

Forebygge og 
rehabilitere mens vedkommende 

fortsatt bor hjemme
Bidra til at brukerne 

klarer å utføre aktiviteter som er 
viktige for dem selv, uten å måtte bli 

passive hjelpemottakere

Brukeren setter sine egne mål som 
kan gjøre hverdagslivet bedre

Krever egeninnsats 
i en tidsperiode

Brukeren har vært syk 
og må ha hjelp til ting i 

det daglige

Noe brukeren får hjelp til i dag 
som den ønsker å trene på for å 

få til det selv igjen

Bli mer aktive og trygge i 
sitt eget hjem

Stelle seg selv
Lage mat

Gå på butikken
Leke med barnebarn

Hugge ved
Gå på kafe

Øke mestringsevne slik at behovet 
for hjelp fra hjemmetjenesten 

reduseres

En intensiv innsats i oppstarten 
og gradvis avvikling ettersom 
aktivitetsfunksjonen bedres

Kapitel 1 - Introduksjon
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1.3 Forprosjekt

I tilknytning til masterprosjektet ble det 
gjennomført et forprosjekt, i Context of 
Mapping in Product design, som resulterte 
i en realitetssjekk av dagens situasjon for 
eldre. Hensikten med dette emnet var å 
tilegne seg kunnskap og erfaring ved bruk 
av giga-mapping som en metode for å 
utforske og visualisere komplekse 
systemer. Dette for å bringe diskusjonen 
om produkt- og systemutvikling til et 
strategisk nivå. 

I forprosjektet ble det gjennomført flere 
intervjuer på forskjellige lokasjoner, som 
dagsenter, kjøpesenter, en rehabiliterings-
avdeling og et aktivitetshus. Det var flere 
muligheter og utfordringer å ta tak i, men i 
dette giga-mappet ble fokuset å aktivisere 
eldre og gjøre sosiale aktviteter. Det at man 
deltar på aktiviteter betyr ikke nødvendigvis 
at man er aktiv selv om man er tilstede. 

Context of Experience

Levels of Activation

Metoder

Laget av: Linn Victoria Johansen

Grader av aktivisering

Idéen gjør det mulig for eldre å komme seg rundt

Ka
n 

fø
le

 se
g 

til
 n

yt
te

Tilbyr brukerne variasjon

Tilbyr eldre å være sosiale hjemme

Bidrar til å være fysisk aktiv gjennom spill

Utfordrende å komme seg rundt

Vanskelig å komme seg rundt

Orker ikke å gå og trenger rullatorLite soisalt hjemme

Lettet over at hun klarte 
å komme seg bort til 
telefonen for å ringe 
dattera. 

Frustrert når legevakten ikke 
kunne sjekke hva som var 
galt med beinet. 

En negativ opplevelse å ligge i 
gangen på sykhuset på grunn av 
sterkt lys og forstyrrelser.

Usikkerheten av at hun ikke vet 
hvor hun skal være i de 6 ukene 
og hvor hun havner etterpå. 

Oppgitt

Misfornøyd

Frustrert

Glad

En lettelse å slippe og 
operere, men kun 
behøvde gips. 

Ønsket å komme til Helse-
huset så hun ble stor-
fornøyd med å havne her. 

Det er bra at jeg får 
oppfølgningen enn å 
ligge hjemme alene. 

Fornøyd at dattera kom 
for å kjøre henne til 
legevakta. 

Stortrives i leiligheten i 
Fredrikstad sentrum og 
fornøyd med at hun 
klarer seg selv. 

Frustrert

Redd/beskymret

Rehabilitering på Helsehuset: En risiko å bli passiv når oppholdet er ferdig

Uheldig og klemmer foten 

En ubehagelig følelse å 
være alene når ulykken 
hender. 

?Jeg skulle lukke døra til balkongen. 
Det ene beinet var innenfor døra 

mens den andre utenfor og venstre 
bein kom i klem. 

En dag var jeg hjemme og 
holdt på rundt i leiligheten som jeg alltid 
gjør. Da skjedde ulykken og siden jeg 

var alene havnet jeg i en vanskelig 
situasjon.

Jeg ble liggende på gulvet og 
strevde med å komme meg opp. Da jeg 
kom meg opp skjønte jeg fort at noe var 

galt med venstre beinet.

Jeg klarte å krype inn til telefonen og 
fikk ringt dattera mi. Hun kom så fort 
hun kunne, men det tok litt tid siden 

hun bor i Askim.  

Dattera mi kjørte 
meg til legevakten på Helsehuset i 
Fredrikstad, men røntgenapparatet 

fungerte ikke og fikk beskjed om å komme 
tilbake senere. Det syns jeg var 
uaktuelt og ble dermed sendt 

til Kalnes sykehuset. 

På Kalnes sykehus tok de 
røntgen av beinet og fant ut at det var 

brudd i ankelen. Jeg måtte gipse foten, 
men slapp operasjon som jeg var 

veldig takknemlig for.
Jeg  ble liggende på 

sykehuset over natten, men måtte ligge 
i gangen. Dette var en elendig opplevelse 

fordi ansatte og pasienter gikk forbi 
og det var veldig sterkt lys. 

Jeg ble dagen etter flyttet til 
Helsehuset i Fredrikstad og dette var 

også et personlig ønske. Der har jeg nå 
vært i 2 1/2 uke. Personalet syns jeg er 

koselige og jeg har eget 
rom med bad.  

Jeg må ha gips i 6 uker, men jeg vet ikke 
om jeg får være her på Helsehuset eller må bli flyttet til et annet 

sted. Det er kun 12 plasser og slagpasienter har første prioritert. Jeg trenger 
personer rundt meg hele tiden, men jeg begynner å klare noen ting selv slik som 
å komme seg opp i rullestolen og inn på badet. Etter at gipsen er fjernet må jeg 

trene opp musklene i beinet i minst en uke og jeg vet ikke hvor 
dette vil pågå, men jeg kan ikke reise hjem. 

P

P

      Blir fort sliten U
tr

yg
t u

te
n 

fa
m

ili
e 

 

PÅ MORGENEN PÅ DAGEN PÅ KVELDEN

Rydder i 
leiligheten

Rydder og ordner
i leilighetenVasker 

opp

Kl: 07.00

Går tur med 
hunden

Kl: 08.00

Kl: 09.00

Ser på 
TV

Spiser frokost 
og ser på TV

Leser bok

Besøk av
sønnen

Kjeder meg

Spiser middag 
med dessert 

kl: 13.00

Kl: 21.00

Kl: 21.30

Kl: 22.00

Kl: 23.00

Kl: 00.00

Spiser 
middag

Sover

Leser bok

Ser på 
TV

Legger
kabal

Hører på radio og
synger og danser

Besøk av 
sønn og 

svigedatter

Leser på 
senga

Steller 
seg

En dag UTENFOR Skedsmotun Dagsenter for fem brukere

Skedsmotun Dagsenter: Passive aktiviteter ved at de blir bestemt og styrt av ansatte i kommunen

P

Når jeg er hjemme kan det bli 
litt kjedelig, men jeg har alltid noen 

venninner å ringe. 

De 5 andre dagene som jeg ikke er på 
dagsenteret virker så lange siden jeg står 

opp så tidlig.

Jeg er veldig fornøyd med 
livet med min gode pensjon og ser 

positivt på livet. 

Jeg får hjelp av sønnen min til 
tunge og fysiske gjøremål, mens dattera 

mi handler for meg. 

Det gir en deilig følelse etter 
jeg har vært på dagsenteret for da føler jeg 

meg sliten, og jeg som i utgangspunktet 
ikke ville hit da jeg hørte 

om tilbudet.

Hjemme går jeg i trapper og holder 
meg fast i rekkverket. I tillegg er jeg med på 

trimaktiviteter på dagsenteret. 

Kroppen min er ikke så mobil lenger og 
jeg trenger rullator utenfor huset. 

Jeg sliter med vond rygg. 

Jeg ønsker helst å være hjemme, 
men siden jeg er én og døtrene mine tre 
så tapte jeg og går derfor med på å dra 

hit en gang i uka. 

Før trengte jeg ikke rullator, men så 
�kk jeg lungebetennelse og var syk i �ere 

måneder og nå orker jeg ikke å gå. 

Det tar lang tid å lese en bok på 
1000 ord så det er ikke problem å fylle 

dagene, og trives godt hjemme 
med bokhylla mi.

Er det noe jeg gruer meg til så er 
det å dusje. Det �nnes antisklimatter, 

men jeg føler meg allikevel utrygg 
på de glatte �isene.

Jeg �kk en naturlig overgang fra 
det å bo med kona til å bo alene, siden de

 to siste årene måtte jeg hjelpe til mer og da 
lærte jeg blant annet å lage mat. 

Jeg har en trygghetsalarm, men jeg 
brukeren den ikke. Det er mest for  å gjøre 

døtrene mine fornøyde og rolige. 

Tjenester jeg benytter meg av er 
vaskehjelp, fotterapeut og tannlege. 

Svigerdattera mi er frisør så hun 
klipper meg.

Jeg har ingen andre aktiviteter utenom 
Skedsmotun dagsenter.

Jeg har ofte besøk av sønnen min 
som er pensjonist som bor i etasjen under 

meg. Det er �nt å ha han 
så nærme. 

Jeg er på dette dagsenteret på 
mandager og fredager, og jeg savner å 

kunne være her de dagene 
jeg ikke er her. 

Jeg ser fram til å dra på 
dagsenteret for det føles som et avbrekk i 

hverdagen. I tillegg er det deilig å føle 
seg sliten når man kommer 

hjem igjen. 

Hver dag kommer det en 
hjemmesykepleier som hjelper meg 

med å ta på meg strømpebuksa. 

Når jeg ikke er på dagsenteret kjeder jeg 
meg og tiden går veldig langsomt. 

Mye av min tid går til å se på
 TV og spille kabal .

For 1 1/2 år siden brakk jeg 
lårhalsen og etter en mislykket behandling 

sliter jeg mye med smerter. Jeg måtte 
operere to ganger siden det var 

en skrue som løsnet.

Dattera eller barnebarnet mitt kjører 
meg til butikken hver fredag.

Det går mye i �ordland så sant jeg ikke 
er på dagsenteret for der får jeg middagen. 

Jeg handler alt av maten selv. 

Jeg lever hunden min i “barnehagen” på 
morgenen også blir jeg hentet og 

kjørt til dagsenteret. 

For meg er det viktig å få med seg 
“Hjerte på rette staden”.  Det går kl 11.00, 

men det går i reprise litt senere 
på dagen. 

Jeg har en datter, men hun er 
psykisk utviklingshemmet. Svigersønnen 

min derimot får jeg mye hjelp av.

Jeg kjeder meg når jeg er 
hjemme, men jeg har en 7 år gammel 

hund som gir meg selskap. Fordelen er at 
jeg må gå tur tre ganger om dagen 

med hunden. 

Jeg har bodd i omsorgsbolig i 5 år og 
dattera mi bor under meg. Hver 14. dag har 

jeg vaskehjelp og dette er via privat.

I kjelleren står rullatoren min, men jeg har 
ikke brukt den på lenge. Det kan hende 

jeg får bruk for den senere. 

Jeg leverer hunden min i “barnehagen” 
på morgenen og så blir jeg hentet 

og kjørt til dagsenteret. 

P

Tilbud på Skedsmotun Dagsenter
Dagsenteret ønsker å gi brukerne en meningsfylt og kreativ dag, både fysisk, psykisk 
og sosialt. Det er viktig å opprettholde og om mulig bedre brukerens funksjonsnivå. 
Betjeningen jobber for å gi alle en trygghet og tilhørighet og skaper et positivt 
fellesskap basert på gjensidig respekt. 

Dette tilbys på dagseneret: 
Frokost, middag og kaffe
Sosialt samsvær
Hobby og aktiviteter: 
Sanggruppe, svømmegruppe,
 fysioterapi, ergoterapi, frisør, fotpleie, trim og dans, bingo, 
spaserturer, dagsturer med buss og underholdning.

Brukerne blir hentet med drosjebiler som også bringer dem hjem igjen.

Spiser 
frokost

Jeg flyttet inn i en leilighet i Fredrikstad sentrum etter at 
min mann gikk bort. Her har jeg bodd i fem år og stortrives. Jeg benytter meg 

ikke av kommunal hjelp, utenom en rullator. Private tjenester jeg har er vaskehjelp 
hver 14. dag og hjemlevering av matvarer. Ellers klarer jeg meg selv, og prøver å være 

aktiv med å gå turer rundt i sentrum. Jeg har ikke smarttelefon, men et nettbrett 
der jeg blant annet holder kontakt med familie på Facebook gjennom en 

familiegruppe. Jeg føler meg klar og oppegående i 
hodet og liker å lese.  
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Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Planlegge hva som skal
lages og  sette i gang 
andre. 

Brukeren må sette seg inn i 
regler og samarbeide med 
andre om det er lagspill.
Tenke strategisk om spillet.

Formidling av kunnskap for 
å kunne lære bort. 

Planlegge så man er klar på 
tiden når sjåføren kommer. 

Planlegge varierte turer 
(avhenger litt av de ulike 
aktivitetene).

Tilberedning av mat.

Fysiske spill som skaper 
bevegelse i form av 
koordinasjon, styrke og 
utholdenhet.

Mye stillesittende, men 
mulighet for bevegelse i 
for eksempel snekkring.

Komme seg til og fra 
kjøretøyet.

Krever ulik grad av 
bevegelse ut ifra aktivitet. 
For eksempel er det lite 
bevegelse i kinotur, men 
mye på en sykkeltur.

Kommunikasjon gjennom å 
tilberede retter sammen. 
Holde en samtale under 
middagen.

Samhandle om spillet i 
form av regler og aktivitet.

Kommunisere kunnskapen 
videre og samarbeide med 
yngre generasjoner.

Forholde seg til andre 
mennesker. Flere sitter på 
og danner en gruppe som 
er på tur. 

Enkelte turer er en god 
plattform for å skape 
relasjoner innad i grupper. 

God mat kan friste gjennom 
lukt, syn og smak. 

Syn, hørsel, balanse og 
berøring er de sansene som 
blir mest brukt i forskjellige 
fysiske spill. 

Syn, hørsel og berøring 
spiller en viktig rolle for å 
tilegne seg ny kunnskap 
eller lære bort kunnskap. 

Det kreves lite av 
deltagerne utenom fra 
sjåføren som må bruke 
både syn, berøring og 
hørsel. 

Mange av aktivitene krever 
syn, hørsel og berøring. 

Fantasere om det man skal 
spise under middags-
selskapet eller i neste 
middagsselskap. 

Aktiviserer tanker på 
hvordan man kan gjøre det 
bedre i spillet. 

Setter i gang fantasien på 
hva man ønsker å lage og 
hvordan man skal lage det.

Skape ideer på hvor man 
kan ha ut�ukter i fremtiden. 

Utfordre kreativiteten på 
nye turer og opplevelser. 

Forskjellige aktiviseringer

Relational Perceptive

Cognitive Motional Perceptive Imaginative

Cognitive Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Motional Relational Perceptive Imaginative

Kjeder seg hjemme, men tiltak å �nne på noe

Står opp 
Kl 06:00

Steller 
seg

Blir hentet av taxi 
eller minibuss

Ankommer 
dagsenteret rundt 

kl 08.45

Spiser frokost 
sammen

Gjør gymnastikk Spiller bingo Spiller kort Legger seg
kl 22:00

Spiser middag
sammen kl 13.00

Blir hentet av 
taxi eller buss 
og kjørt hjem

kl 14.00

Sliten og dupper
av i lenestolen 

Ser på TV eller 
hører på radio

Sitter i sofaen 
og snakker

En dag PÅ Skedsmotun Dagsenter

+Huset er et aktivitetshus for seniorer og ble offisielt åpnet 3. september 2015.

Ulike kurs og grupper som tilbys: 
Håndarbeidsklubb: Deltagerne samles hver mandag og tar med eget håndarbeid, for 
eksempel strikketøy. 
Trim med fokus på styrke og balanse: Et tilbud som holdes av fysioterapeut og 
passer for eldre som vil opprettholde god styrke og balanse.
Datakurs for nybegynnere: Dette er et kurs for eldre som trenger hjelp til å komme i 
gang og fokuserer på enkel databruk. 
Den gode praten: En gruppe eldre samles for å snakke fra hjerte til hjerte, der gruppen 
blir ledet av en pensjonist som har lang erfaring med å jobbe med mennesker 
Treskjæringsgruppen: En gang i uka samles en gruppe for treskjæring.
Litteraturgruppe: En gruppe som samles en gang i måneden. 
Carpet Bowls: Bowls er et spill som kan spilles av de fleste uavhengig av alder og 
fysisk funksjon. 
Hørselskontaktene i kommunen: Et tilbud som gis en gang i måneden for å veilede og 
informere om hva som finnes av hørselshjelpemidler.
Lyst på livet: Hyggelige og meningsfulle arenaer for pensjonister der det er fokus på 
livscaféene som skal styrke deg som pensjonist. 

+Huset i Fredrikstad: Brukerne er aktive ved at de tar eget initiativ til å dra til +Huset

Helsehuset i Fredrikstad består av både private og offentlige tjenester. 
Blant annet finner man legevakten, rehabiliteringsavdelingen og tildel-
ingskontoret på dette huset. 

Står opp 
Kl 08:00

Steller meg Frokost Leser avisa og løser 
kryssord

Strikker Ser på TV om det er 
noe interessant

Spiser middag Leser bok Ser på TV-serier på 
TV

Legger meg
kl 23:00

PÅ MORGENEN PÅ DAGEN PÅ KVELDEN

Aina 89 år

Står opp 
Kl 06:00

Steller 
meg

Spiser frokost 
og rydder opp

Går til matbutikken og 
andre butikker
(Borte omtrent 

1 time)

Spiser 
middag i 

cafén kl 12.30 

Ettermiddagslur 
i 30 - 45 min

Sitter i bibiloteket for 
å snakke med andre 

kl 15:00

Går hjem 
igjen kl 17:00

Legger meg
kl 00:00

Inger 90 år

Ser på TV 
eller hører på 

DAB radio

Går tur i gangene 
(Skummelt ute 
om kvelden)

Står opp 
Kl 06:30

Steller meg Frokost Leser avisa eller 
spiller kabal

Strikker eller 
broderer

Sover i stolen Spiser middag
kl 17.00

Leser avisa, strikker 
eller broderer

Ser på TV eller hører 
på radio (noen 

ganger står det i 
bakgrunn)

Legger meg
kl 23:00

Ingrid 91 år

Står opp 
Kl 10:00

Sjekker om 
trygghetsalarmen 

er tilgjenglig

Steller 
meg

Hører på radio Ser på TV Leser bøker
(faglitteratur)

Legger meg
kl 23:30

Spiser 
frokost

Spiser 
middag 
kl 17:00

Drar på ulike 
foredrag 

i Litteraturhuset

- Ellen 90 år

Står opp 
Kl 07:30

Steller 
meg

Hører på radio:
“Politiskkvarter”

Spiser frokost Rydder, vasker og 
ordner i leiligheten

Spiser middag 
kl 16.00

Hviler meg Ser på dagsnytt 
kl 18.00

Legger meg
kl 23:00

Leser aviser 
eller 

ser på tv

En dag UTENFOR +Huset for fem brukere

Står opp 
Kl 08:30

Steller 
seg

Spise frokost 
alene

Går ned til
+Huset

Gjør gymnastikk Snakker med andre
på +Huset

Spiser middag
på caféen

Rusler 
hjem igjen

Legger meg
kl 22:00

Sliten og dupper
av i lenestolen

Leser avisa Spiser 
kveldsmat

Ser på TV eller 
hører på radio

Sitter i gangen 
for å lade opp 

til gåturen

En dag PÅ + Huset

Strikking gir bedre 
bevegelse i hendene mine. 

Jeg liker godt å følge med på 
Farmen for det syns jeg er så 

underholdende. 

Jeg savner omgangskretsen og 
miljøet på Hvaler der jeg bodde i 

mange år.

 Om jeg ikke har aktiviteter som 
skjer på dagtid slår jeg heller ihjel tiden 

med å lese aviser eller faglitteratur 
enn å se på TV. 

Jeg holder meg fysisk aktiv 
ved å holde på med husarbeid og 

rydding i leiligheten.

Jeg sliter med dårlig rygg på 
grunn av slitasje, så jeg er avhengig av 

rullatoren når jeg er ute.

Jeg går ikke ut bare for å gå, men 
først når jeg har et ærend og da må jeg 

bruke rullatoren min. 

Jeg sluker alt av tilbud fra 
Kommunen.

Jeg bor i en OBOS-leilighet i samme bygget 
som +Huset og har bodd her i 2 år. Tidligere bodde jeg i et hus, men 

det ble vanskelig å bo her alene etter at min ektemann gikk bort. 
Det er betryggende å ha trygghetsalarm i hjemmet 

dersom det skulle skje noe. 

Jeg har mistet matlysten og spiser 
kun fordi jeg må, og jeg bruker ikke 

caféen i bygget siden maten er 
laget for 5 dager og det er ikke 

kjøkken der.

Jeg har vaskehjelp fra kommunen hver 14 dag som hjelper 
meg med å holde rent og blant annet bytte på senga. Ellers kommer 

hjemmetjenesten og hjelper meg med å 
rense såra mitt på beina. 

Den mest langsomme dagen 
er søndag siden da skjer det lite, men man har mulighet til å gå ned i 

fellesarealene dersom man ønsker å være sosial. I tillegg er jeg 2 dager på 
dagsenteret som er i samme bygg og trives godt 

med dette tilbudet.

På kvelden syns jeg det er spesielt 
skummelt å gå ut.

Det er viktig for meg at 
leiligheten hadde plass til en sykeseng og 

en stor lenestol. 

For meg er det viktig å kunne klare meg selv, men 
jeg har vaskehjelp som ordner leiligheten min hver 14 dag. I tillegg 
kommer det en hjemmesykepleier  med medisiner fordelt i poser 

med lapper på, der jeg må ta tre poser om dagen.
Jeg er en blid og positiv dame som bor i en 

OBOS-leilighet i samme bygget som +Huset. Det å vaske klær kan 
være en heldagsjobb. Jeg en travel dame og kjeder meg 

sjelden for det er alltid nok å gjøre.

Det beste med å bo i samme 
bygget som Holmen eldresenter er at man har mulighet til 

å være sosial sammen med de andre som bor her. I tillegg skjer det ulike 
aktiviteter og underholdning som alle eldre kan være med på. 

Informasjonen henges opp ved heisen så vi kan holde 
oss oppdatert på hva som skjer. 

Jeg har god hørsel i 
motsetning til mange andre og er dermed �ink til å lytte, 

og møter en fast venninnegjeng hver dag 
på biblioteket.

Arne 89 år

Ellen 90 år

På lørdager tar jeg meg en tur rundt i 
gamlebyen og da sørger jeg for å gå innom Hus�iden. I tillegg 

holder jeg meg også aktiv ved å gå i trapper hjemme og jeg 
har ramlet ned noen ganger. Jeg merker at jeg blir fort 

sliten kontra det jeg ble tidligere. 

Jeg bor i et rekkehus med 
busstopp rett utenfor, og der har jeg bodd siden 1993. 

I 2003 ble jeg enke, og jeg har 2 barn pluss en stedatter. Jeg ser de 
ikke så ofte, men jeg har spesielt god kontakt med min stedatter 
som jeg snakker ofte med på telefon. Tjenester jeg benytter meg 

av er vaskehjelp (privat), frisør og tannlege (2 ganger i året), 
og jeg kunne tenkt meg fotpleie.  

Hver fredag får jeg besøk av en venn som overnatter, 
og vi ser på �lm på TV og spiser god mat sammen. Allikevel trives

 jeg godt med å bo alene for da kan jeg gjøre 
hva jeg vil når jeg vil. 

Mye av min tid går med til håndarbeid 
som strikking og brodering

Jeg sluker alt av tilbud fra kommunen som blant annet 
trimgruppe og balanseøvelser, og nå kommer det også en 

ergoterapeut hjem til meg for å se om det er 
mulig for forbedringer.

Jeg bor for meg selv i en leilighet 10 min 
unna +Huset og har vært enkemann siden juni 2015. Dattera mi 

bor 10 min unna og hun hjelper meg med å handle 
inn og betale regninger. 

Jeg savner å være engasjert i mitt fagområde siden 
jeg tidligere jobbet som professor, men også min interesse for 

båtliv og �sking som nå er over. I tillegg savner jeg omgangskretsen og 
miljøet på Hvaler der jeg bodde i mange år. Jeg skulle ønske jeg tra� 

�ere eldre som var interessert i det samme som meg.
Jeg kvier meg for å spørre andre om hjelp siden jeg 

ønsker ikke å være til bry.

Jeg lager ikke mat selv og 
benytter meg av Fjordland eller caféen 

på +Huset, men på sommeren går jeg ut 
på restuaranter og spiser.

Jeg kjeder meg sjelden siden jeg �nner alltid på noe å gjøre i 
leiligheten. Jeg er blant annet medlem i Sjømannskirken, 

en syklubb, Mariaorden og Odd Fellow. 

Det er utfordrende å være aktiv siden 
jeg sliter med stive bein, men tidligere gikk jeg rundt til 

butikker. Jeg kan ikke drive med håndarbeid fordi jeg sliter med 
leddgikt, men jeg klarer å gjøre husarbeid. For meg er det viktig å 

bruke kroppen og jeg benytter meg av hverdagslige gjøremål 
som å vaske håret og ta fotbad hjemme. Jeg vasker klærne

 selv etter at en sykepleier introduserte 
vaskerommet. 

På sommeren tilbringer jeg 6-7 uker på hytta, 
og jeg savner å holde på i hagen. For 3 år siden �kk jeg et 

ankelbrudd fordi jeg falt i et bratt blomsterbedd. Jeg får hjelp av 
dattera mi til å handle inn og jeg har veldig god kontakt med et av 

barnebarna som jeg snakker med hver dag på telefon 
og hun kommer ofte på besøk. 
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Ektepar: Kvinne 79 år og Mann 80 år

Står opp Steller seg Spiser frokost
sammen

Holder på 
i huset

Spaserer 
en tur

Drar på café Drar på 
Lillestrøm 

Kulturhus/Kino

Ser på 
TV

Legger segSpaserer videre 
og deretter hjem

Står opp Steller seg Spiser frokost
hjemme

Spaserer 
en tur

Drar på café 
for det sosiale

Spiser middag
alene

Ser på 
TV

Legger segTitter i butikker

På dagtid sitter det mange eldre på ulike caféer på Lillestrøm Torv. Ett inntrykk var at 
de kom her for å møte mennesker slik at de kunne være sosiale enn kun å sitte inne 
hele dagen. De var ikke her hver dag, og det ga ulike resultater på om de bor 
alene. Eldre som ikke bor alene har alltid selskap og det kan gjøre det lettere å finne 
på ulike aktiviteter, slik som ekteparet nedenfor. 

Lillestrøm Torv: Aktive ved at de selv går ut, men kan fort bli passivt av å sitte å glo på café 

En vanlig dag for ekteparet

En vanlig dag for venninnegjengen 

Spiser middag
sammen

Kona blir fort sliten av 
husarbeidet og merker at 

ikke formen er som den en 
gang var.

Ekteparet holder 
seg aktive ved å gå turer rundt i 

Lillestrøm, og om sommeren 
sykler de og holder 

på i hagen.

Sammen med vennegjengen 
deres på ni stk har de tre faste 

middagsselskaper hvert 
år der menyen er Rakfisk, 

Lutefisk og Fårrikål.

De har en fast vennegjeng 
som har eksistert siden 1957 som 
de gjør ulike aktiviteter med.I det 

siste har de vært på kino for å se på 
Kongens Nei, og vært på Bettan & 

Øyvind Blunk på Lillestrøm 
Kulturhus.

Ektemannen hadde et veldig 
positivt syn på ting, mens kona hadde en 
mer negativ innstilling. For ekteparet var 

det sosiale det aller viktigste og det 
var viktig for de å komme 

seg ut av huset.

Ekteparet er veldig sportsinteresserte og holder med Lillestrøm 
fotballklubb, og har faste plasser på hver kamp. De har sluttet å dra 

rundt for å følge sin fotballklubb for det er krevende å komme seg rundt. 
De har to barn sammen og dattera deres bor tvers over gata, 

mens den andre bor i Arendal. 

Kona benytter seg av fysioterapeut siden hun brakk albuen da 
hun ramlet hjemme. Hun måtte gjennom to operasjoner siden det ble 

betennelse og dette ble ikke oppdaget før 14 dager senere når gipsen skulle 
tas av. Planen er å gå til fysioterapeut i 1/2 måned for styrketrening 

og dette blir dekt av kommunen.

Ekteparet har nettbrett og internett tilgjengelig, men bruker 
det ikke og føler ikke behov. Regninger betales gjennom brevgiro og de 

liker å gå til banken for å ta ut penger. Ellers benytter de seg begge 
seg av tannlege, men kona går også til frisøren. 

Kvinne 78 år, 80 år og 81 år

Hun ene går på vanntrening og dette var 
veldig slitsomt, men hun trivdes godt. Den andre trente en dag i uka på 

treningssenteret på helsesenteret i tillegg til fysioterapeut. Den siste gikk på 
mange aktiviteter tidligere som seniordans og trim for eldre, men orket ikke 

lenger og syns det var et tiltak å dra på slike aktiviteter. Ellers prøver 
hun ene å ta trappene til 3. etasje om det ikke 

er for mye å bære. 

De benyttet seg av forpleier, frisør og tannlege, men litt variert på 
hvor ofte. Ingen av de har verken nettbrett eller internett, og de er heller ikke 

interessert i data. Hun ene har smarttelefon, men hun brukte ikke 
apper og dens funksjoner.

Når det kommer til husvask ga de ulike svar for en av de 
klarte å gjøre alt sammen selv, men noen ganger fikk hun hjelp av familien til 

de mest krevende oppgaver der man måtte stå på noe for å rekke opp. 
Hun andre fikk hjelp av sine døtre til å vaske og hun 

siste hadde vaskehjelp. 

De tre venninnene har 
kort vei til Lillestrøm Torv, og de 

bruker 5 min, 10 min og 
20 min å gå.

De føler et stort behov for å komme 
seg ut hver dag, men det er viktig med et 

mål for det er et ork å gå ut på 
eget initiativ.

Alle sammen har mistet mannen 
sin og bor for seg selv, så mange av 

måltidene blir spist alene. 

Brukerreisen til Berit 

P

P

Potensial

Problem:
Hvordan få eldre til å 

komme seg ut og gjøre 
sosiale aktiviteter?

1. Før beslutning

Trigge nysgerrighet og interesse
Formidling av aktiviteten 
ut til de eldre

2. Beslutningsstadiet

Ta beslutning om et ønske å være med
Gi mulighet til å engasjere

3. Tjeneste 

Oppmuntre til sosialt samvær
Tilpasset til ulike interessegrupper

Oppfordre til at eldre aktiviserer og deltar
Tilrettelegging for at eldre kommer 
seg til aktiviteten

5. Videre engasjering

Komme tilbake på neste samling
Engasjere seg til å delta på andre 
sosiale aktiviteter

Middagselskaper
Fysiske spilldager

Gi kunnskapen videre til barn

Kjøreordning

Ulike turer

I1

I2

I3

I4

I5

MiddagselskaperI1

Fysiske spilldagerI2

Gi kunnskapen videre til barnI3

KjøreordningI4

Ulike turerI5

“Dette er noe jeg ikke hadde benyttet meg av for i min alder er jeg ikke interesert i å lære 
  og lage mat, men mener dette ville passet mer for de yngre” - Kvinne 79 år

Respons fra 2 brukere på Holmen dagsenter i Fredrikstad

I1

I2

I3

I4

I5

Eldre kan gå sammen om å ha middagselskaper der de kan 
lage middag sammen for å lære hverandre nye retter. Det må 
ikke kun være middager, men også frokoster og lunsjer alt 
ettersom når på døgnet man har behov for sosialt samvær. 

Internett og apper
For de som er aktive på internett eller med smart-
telefoner kan informasjonen formidles gjennom ulike 
nettsider som er rettet mot lokalbefolkningen og 
eldre. 

“Det kunne fungert dersom man hadde forskjellige spill for jeg er ikke noe glad i spille Boccia, 
  og samtidig må man ha et sted å være” - Kvinne 90 år

“Jeg kunne gjerne lært barn å strikke, men da måtte det vært modne og veloppdragne 
  barn som har lært å oppføre seg” - Kvinne 90 år

“Hadde det eksistert en kjøreordning er dette et tilbud jeg ville benyttet meg av for det er ikke lett
  å komme seg rundt når man sitter i en rullestol” - Kvinne 79 år

“De meste av turene jeg drar på er med familie, men jeg hadde også syns det hadde vært
  interessant å dra med andre pensjonister så lenge jeg ikke må arrangere” - Kvinne 79 år

+Huset i Fredrikstad
Om eldre har forslag til aktiviteter kan de kan ta 
kontakt med +Huset slik at de kan bistå med det 
praktiske rundt aktiviteten. Dette kan være valg av 
sted/lokaler, rabatterte billetter og organisering. Det 
er ikke +Huset som vil ha ansvar for å arrangere alle 
aktivitetstilbudene, men de kan være en støttende 
ressurs som gjør det lettere å gjennomføre de 
aktivitetene eldre ønsker å gjøre. 

Forskjellige spill som velges ut ifra sesongen, men også 
tilpasses etter de eldres fysiske form. Spill som kan 
implementers er blant annet dart, boccia, petanque, 
kubbespill, ringspill, krokket, shu�eboard, minigolf og 
bowling. På vinteren er det mulig å dra til ulike steder som for 
eksempel et bowlingsenter eller innendørs mingolfsenter. 
Ellers kan man arrangere andre spill som foregår inne og 
dette kan også være ulike brettspill.  

Denne idéen går ut på at eldre sitter på mye kunnskap som 
de kan overføre til barn. Tanken er at man har håndarbeids-
gruppe som består av eldre og barn, og dette kan for 
eksempel være strikking, brodering, hekling, snekring og 
tegning/maling. Det er ikke alle som har besteforeldre eller 
foreldre som liker håndarbeid, men med denne aktiviteten 
kan barn få mulighet til å lære utenfor skolen. Det er også 
mulighet til å kombinere dette med SFO der man tar med en 
gruppe barn til +Huset som en aktivitet for både eldre og 
barn. 

Et gjennomgående problem fra brukerne er at �ere eldre 
sliter med å komme seg rundt og dette kan være et hinder for 
at eldre går ut. Her er tanken at pensjonister som er i stand til 
å kjøre kan plukke opp eldre på vei til aktiviteter for da skaper 
det mer trygghet når man går ut av boligen. 

For en variert hverdag er tanken at en aktivitet kan bestå av 
ulike idéer som blir bestemt og arrangert av deltagerne. Det 
kan både være dagsturer, men også turer som går over �ere 
dager. 

Flere planlagte dager
Ha på forhånd et antall ganger som aktiviteten 
varer slik at aktiviteten ikke blir en engangsfelle. 
Dette kan være med å skape en forpliktelse hos 
brukeren og en oppmuntring til å komme tilbake. 
Det er mulig med en symbolsk sum som må 
betales alt ettersom hva aktiviteten er siden noe 
koster automatisk mer enn annet. 

Informasjon
Tydelig informasjon fra relevante ressurser som 
for eksempel +Huset og Hjemmesykepleierne 
som kan formidle når det kommer nye aktiviteter. 
I tillegg kan aktiviteter formidles når man allerede 
deltar på en aktivitet om at andre aktiviteter 
starter opp. I tillegg kan de pensjonistene som 
styrer og organiserer de ulike aktivitetene 
oppmuntre til å komme igjen eller delta på andre 
aktiviteter. 

Z

Fotballtur

Gåtur

Sverigetur

Fotballkamp

Gåtur

Sverigetur

Sydentur

Hyttetur

Spaopphold

Dagsaktiviteter

Pikknikk

Handle

Spise
Badeland

Fisketur

SydenturMuseum

Kino
Sykkeltur

Pubturer
Ølsmaking

Vinsmaking

Hotellopphold

Overnattingsaktiviteter

Hva kan jeg bistå med for å 
muliggjøre denne aktiviteten

Jeg trenger et lokale 
vi kan være.

Inkludere
hunder

Lillestrøm Torv: 5 intervjuer med eldre som satt på 
en café på senteret.

Skedsmotun Dagsenter: 5 intervjuer med de som 
benyttet seg av dagsenteret.

+Huset i Fredrikstad: 5 intervjuer både med de som 
benyttet seg av organiserte aktiviteter, men også de 
som bodde i samme bygg. 

Helesehuset i Fredrikstad: 1 intervju med en bruker 
som var på rehabiliteringsavdelingen.

ZKjøreordningen skårer lavt på grad av 
aktivering fordi idéen i seg selv skaper 
ikke mye grad av aktivisering. Allikevel 
kan kjøreordningen være en fasilitator til å 
få eldre ut av hjemmet for i intervjuene 
kom det fram at det var utfordrende å 
komme seg rundt.

Hvilke aktiviteter kan tilbys til eldre?Hvordan formidle og vekke interesse? Hvordan kan eldre bistå 
eller delta i aktiviteter?

Hvordan få eldre til å fortsette 
med aktiviteter?

Hverdagen til dagens eldre
En utfordring med dagens holdninger i samfunnet er at de eldre 
er gamle og trenger mer og mer bistand i hverdagen for hver 
dag som går. På en annen side er det stor variasjon i aktivitets-
nivået til de eldre og hva hver enkelt har utfordringer med. Det 
�ere potensialer man kan ta tak i for å gjøre hverdagen til eldre 
mer innholdsrik og aktiv. 

Koblinger fra innsikten som gir potensialer for brukeren

Relasjon mellom potensial og problem

P

I

Problem

Idé

Z Zoom

P Potensiale

Potensialet som underbygger idéen

Felles for de ulike idéene er at de må bli formidlet til de eldre for 
at det skal vekke interesse. I utgangspunktet kan alle 
aktivitetene tilbys og formidles gjennom samme kanaler. Da får 
brukerne mer oversikt over hva som er mulig i sin kommune. Det skal være mulig å melde seg på aktiviteter på forskjellige 

måter. Tanken er at aktivitetene for det meste skal være styrt av 
pensjonister, og i starten når de blir pensjonert blir de vist de 
ulike aktiviteter som går an å involvere seg i. Allmøte for pensjonister

Invitere alle pensjonister i kommunen til et møte som 
forklarer hvilke muligheter man har som pensjonist. 
Her kan alle aktivitetene komme fram, men også 
oppmuntre for andre idéer og innhente pensjonister 
som passer til å ha ansvar. Ved å vise de ulike 
aktivitetene kan den eldre selv velge det som 
interesser den enn å behøve å måtte gjøre alle 
aktiviteter som ofte er obligatoriske på dagsenter. 
Allmøte kan arrangeres av +Huset siden dette er et 
aktivitetshus og har et formål om å få eldre mer 
aktive. 

Brosjyrer og plakater
Invitasjonsformen kan komme i posten til alle over 67 
år i form av brosjyre, men også ha plakater på steder 
som det ferdes mye folk. 

Formidling og motivering 
For å formidle aktivitetene og tilbudene for eldre i 
kommunen kan man inkludere eksisterende 
ressurser. 
Pensjonistforeninger kan fremme aktivitetene og 
bruke sitt nettverk til å få andre pensjonister til å bistå 
og delta i aktiviteter. 
Hjemmesykepleiere kan vise eldre de mulighetene 
de har og være en oppmuntring til å motivere eldre 
til å komme seg ut. De har innsikt på hvordan den 
enkelte lever og dens utfordringer som kan være 
nyttig å vite for å tipse om hvilke aktiviteter som kan 
passe.
Rehabiliteringsavdelingen kan oppfordre eldre til å 
delta på aktiviteter etter at man kommer ut ifra 
rehabilitering for å minske risikoen for at de blir 
passive.
Friskliv og mestring på Helsehuset i Fredrikstad kan 
involveres siden de har en relevant avdeling kalt 
Læring og Mestring med blant annet fokus på å få 
brukere kontroll over de utfordringene livet gir. 

Påmelding på nettsiden til +Huset
Om man ønsker å melde seg på eller vise sin interesse 
for aktiviteter kan det gjøres på nettsiden til +Huset. 
Det er ikke alle som har internett og vil dermed ikke 
være tilrettelagt for alle. 

Hjemmesykepleier
Har den eldre problem med å få meldt seg på eller vist 
sin interesse kan de som har hjemmesykepleier bli 
lært opp på hvordan det gjøres slik at de klarer å gjøre 
det selv neste gang. Det er viktig at de ikke blir 
avhengig av hjemmesykepleieren for poenget er at de 
skal kunne mestre og jobbe mot å være aktive.

Det er viktig at det ikke kun blir en engangstilfelle, men at man 
får eldre til enten å fortsette på aktiviteten eller involvere seg i 
andre. Når de har kommet til dette stadie er de allerede etablert 
i miljøet noe som kan gjøre det lettere å få eldre til å også 
arrangere og ikke kun delta siden de vet mer hva det går ut på. 

4. Tjeneste i bruk

Tilrettelegge for samarbeid med 
+Huset

Hvordan organisere de ulike aktivitetene?

MiddagselskaperI1

Fysiske spilldagerI2

Gi kunnskapen videre til barnI3

Det er �ere aktiviteter som kan tilbys til de eldre og dette er noen idéer på 
sosiale aktiviteter som gjør at eldre kommer seg ut av hjemmet. De eldre 
har ulike interesser og dermed baserer aktivitene seg på forskjellige 
kontekster og variasjoner slik at det skal interessere �ere eldre.

Ulike turerI5

KjøreordningI4

De ulike aktivitetene krever ulik organisering alt ettersom hvor mye brukerne 
må engasjere seg.  

For å arrangere et middagsselskap må man bestemme dato, tid og sted. I tillegg 
kreves det at den som får gjester tar seg av innkjøpet og planlegger hva som skal 
lages. Når gjestene er på besøk skal alle delta med å lage maten, noe som gjør det 
sosialt samtidig som man har mulighet for å lære og smake nye retter. Deltagerne 
rullerer på å ta ansvar på å organisere noe som gjør at man krever og gir ansvar til 
alle deltagerne i løpet av en hel runde med middagsselskaper. 

Alle må ikke være med å organisere, men de må bidra med forslag på hvilke type spill 
man ønsker å ha. Aktivitetene vil også variere ut ifra sesong og noen ganger kan det 
bli organisert spilldager i eksisterende tilbud slik som bowling eller minigolf. De som 
organiserer kan også ha en kommunikasjon med +Huset for å �nne et passende sted 
å være, men også om man trenger rabatterte billetter. +Huset har også mulighet for 
å hjelpe til med innkjøp av spill som kan ligge på +Huset, og da må arrangøren sørge 
for å ta med seg dagens spill.   

Denne aktiviteten kan være i samspill med SFO på skoler der en gruppe barn 
kommer til +Huset eller et mer passende lokale. Det kreves ikke så mye av 
deltagerne før aktiviteten, men under aktivitet må man formidle kunnskapen sin 
videre. Hver av de eldre har ansvar for hvert sitt barn under aktiviteten ved å lære 
bort for eksempel strikking. De eldre tar med seg sitt eget strikketøy, og dette gjelder 
også barna enten det er kjøpt inn av foresatte eller gjennom SFO. Tilbudet rettet mot 
barn skal være frivillig slik at de som deltar har interesse for å lære. 

Kjøreordningen stiller få krav til deltagerne annet enn at de må møte opp til avtalt 
tid. Tanken er at de pensjonistene med førerkort kan ta med seg andre som sliter 
med å komme seg rundt. Brukeren må betale for å sitte på for å dekke drivsto�, men 
dette er en symbolsk sum kontra hva en taxi krever. Ønsker man å være sjåfør melder 
man seg til +Huset der de har en liste med sjåfører, og oversikt over når de er ledige 
eller selv skal på aktiviteter. Brukerne får en liste over de enkelte sjåførene og når de 
er �eksible, men de må selv ta kontakt for å få delta.

Her samles eldre med samme interesse for å planlegge turer de ønsker å 
gjennomføre. De eldre må ta et valg om man ønsker aktiviteter der man må dekke 
noe av utgiftene selv eller om alt må være gratis. Det er en eller to som har ansvar for 
gruppene og tar ansvar for å få bestemt neste tur før den eksisterende aktiviteten er 
over. Man varierer på hvor stor turen er, for noen ganger kan det holde med en gåtur 
eller en sykkeltur. +Huset  kan bistå i planleggingen, men under gjennomføringen vil 
de ikke være tilstede siden dette skal være styrt av pensjonister. 

Context of Experience er tilpasset fra: Gulden T, Moestue C, Contexts of Experience (COE): A psychology-based design tool, towards sustainable consumption through extending the product lifetime, 2011.

Levels of Activation er hentet fra: Tore Gulden, Modelling of memories through design, 2013.

Styrt av pensjonister
For å kunne være med på aktiviteter må det meldes 
ifra til de / den pensjonisten som har ansvar for aktivi-
teten om man ønsker å delta. Dette gjøres via telefon 
enten ved å ringe eller sende sms.  Om man ønsker å 
bistå med noe i aktivitetene må det også tas kontakt 
med den ansvarlige for aktiviteten. 

Giga-map: En realitetssjekk av dagens situasjon.

Et passivt liv
I giga-mappet kom det fram at eldre fort 
kjeder seg om de bare er hjemme, og dette 
skaper også et behov for å komme seg ut. 
Aktivitetsnivået blant de eldre var 
varierende, og ut ifra intervjuobjektene var 
det de som var på dagsenteret som kjedet 
seg mest når de var hjemme. På 
dagsenteret var alt tilrettelagt for å være 
sosial og delta på aktiviteter, og det eneste 
ansvaret den eldre hadde var å være klar 
når man ble hentet. Når man da er hjemme 
alene kan det bli et tiltak å aktivisere seg 
selv siden man er vant med å være passiv, 
og til tider sørger kommunen for at eldre 
kan være passive. 

Det var en stor utfordring for eldre å 
komme seg ut av huset, og det var flere 
som hadde en frykt for å ramle og å være 
ute i mørket. Hva om man kan forebygge 

Kapitel 1 - Introduksjon
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Context of Experience

Levels of Activation

Metoder

Laget av: Linn Victoria Johansen

Grader av aktivisering

Idéen gjør det mulig for eldre å komme seg rundt

Ka
n 

fø
le

 se
g 

til
 n
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te

Tilbyr brukerne variasjon

Tilbyr eldre å være sosiale hjemme

Bidrar til å være fysisk aktiv gjennom spill

Utfordrende å komme seg rundt

Vanskelig å komme seg rundt

Orker ikke å gå og trenger rullatorLite soisalt hjemme

Lettet over at hun klarte 
å komme seg bort til 
telefonen for å ringe 
dattera. 

Frustrert når legevakten ikke 
kunne sjekke hva som var 
galt med beinet. 

En negativ opplevelse å ligge i 
gangen på sykhuset på grunn av 
sterkt lys og forstyrrelser.

Usikkerheten av at hun ikke vet 
hvor hun skal være i de 6 ukene 
og hvor hun havner etterpå. 

Oppgitt

Misfornøyd

Frustrert

Glad

En lettelse å slippe og 
operere, men kun 
behøvde gips. 

Ønsket å komme til Helse-
huset så hun ble stor-
fornøyd med å havne her. 

Det er bra at jeg får 
oppfølgningen enn å 
ligge hjemme alene. 

Fornøyd at dattera kom 
for å kjøre henne til 
legevakta. 

Stortrives i leiligheten i 
Fredrikstad sentrum og 
fornøyd med at hun 
klarer seg selv. 

Frustrert

Redd/beskymret

Rehabilitering på Helsehuset: En risiko å bli passiv når oppholdet er ferdig

Uheldig og klemmer foten 

En ubehagelig følelse å 
være alene når ulykken 
hender. 

?Jeg skulle lukke døra til balkongen. 
Det ene beinet var innenfor døra 

mens den andre utenfor og venstre 
bein kom i klem. 

En dag var jeg hjemme og 
holdt på rundt i leiligheten som jeg alltid 
gjør. Da skjedde ulykken og siden jeg 

var alene havnet jeg i en vanskelig 
situasjon.

Jeg ble liggende på gulvet og 
strevde med å komme meg opp. Da jeg 
kom meg opp skjønte jeg fort at noe var 

galt med venstre beinet.

Jeg klarte å krype inn til telefonen og 
fikk ringt dattera mi. Hun kom så fort 
hun kunne, men det tok litt tid siden 

hun bor i Askim.  

Dattera mi kjørte 
meg til legevakten på Helsehuset i 
Fredrikstad, men røntgenapparatet 

fungerte ikke og fikk beskjed om å komme 
tilbake senere. Det syns jeg var 
uaktuelt og ble dermed sendt 

til Kalnes sykehuset. 

På Kalnes sykehus tok de 
røntgen av beinet og fant ut at det var 

brudd i ankelen. Jeg måtte gipse foten, 
men slapp operasjon som jeg var 

veldig takknemlig for.
Jeg  ble liggende på 

sykehuset over natten, men måtte ligge 
i gangen. Dette var en elendig opplevelse 

fordi ansatte og pasienter gikk forbi 
og det var veldig sterkt lys. 

Jeg ble dagen etter flyttet til 
Helsehuset i Fredrikstad og dette var 

også et personlig ønske. Der har jeg nå 
vært i 2 1/2 uke. Personalet syns jeg er 

koselige og jeg har eget 
rom med bad.  

Jeg må ha gips i 6 uker, men jeg vet ikke 
om jeg får være her på Helsehuset eller må bli flyttet til et annet 

sted. Det er kun 12 plasser og slagpasienter har første prioritert. Jeg trenger 
personer rundt meg hele tiden, men jeg begynner å klare noen ting selv slik som 
å komme seg opp i rullestolen og inn på badet. Etter at gipsen er fjernet må jeg 

trene opp musklene i beinet i minst en uke og jeg vet ikke hvor 
dette vil pågå, men jeg kan ikke reise hjem. 

P
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PÅ MORGENEN PÅ DAGEN PÅ KVELDEN

Rydder i 
leiligheten

Rydder og ordner
i leilighetenVasker 

opp

Kl: 07.00

Går tur med 
hunden

Kl: 08.00

Kl: 09.00

Ser på 
TV

Spiser frokost 
og ser på TV

Leser bok

Besøk av
sønnen

Kjeder meg

Spiser middag 
med dessert 

kl: 13.00

Kl: 21.00

Kl: 21.30

Kl: 22.00

Kl: 23.00

Kl: 00.00

Spiser 
middag

Sover

Leser bok

Ser på 
TV

Legger
kabal

Hører på radio og
synger og danser

Besøk av 
sønn og 

svigedatter

Leser på 
senga

Steller 
seg

En dag UTENFOR Skedsmotun Dagsenter for fem brukere

Skedsmotun Dagsenter: Passive aktiviteter ved at de blir bestemt og styrt av ansatte i kommunen

P

Når jeg er hjemme kan det bli 
litt kjedelig, men jeg har alltid noen 

venninner å ringe. 

De 5 andre dagene som jeg ikke er på 
dagsenteret virker så lange siden jeg står 

opp så tidlig.

Jeg er veldig fornøyd med 
livet med min gode pensjon og ser 

positivt på livet. 

Jeg får hjelp av sønnen min til 
tunge og fysiske gjøremål, mens dattera 

mi handler for meg. 

Det gir en deilig følelse etter 
jeg har vært på dagsenteret for da føler jeg 

meg sliten, og jeg som i utgangspunktet 
ikke ville hit da jeg hørte 

om tilbudet.

Hjemme går jeg i trapper og holder 
meg fast i rekkverket. I tillegg er jeg med på 

trimaktiviteter på dagsenteret. 

Kroppen min er ikke så mobil lenger og 
jeg trenger rullator utenfor huset. 

Jeg sliter med vond rygg. 

Jeg ønsker helst å være hjemme, 
men siden jeg er én og døtrene mine tre 
så tapte jeg og går derfor med på å dra 

hit en gang i uka. 

Før trengte jeg ikke rullator, men så 
�kk jeg lungebetennelse og var syk i �ere 

måneder og nå orker jeg ikke å gå. 

Det tar lang tid å lese en bok på 
1000 ord så det er ikke problem å fylle 

dagene, og trives godt hjemme 
med bokhylla mi.

Er det noe jeg gruer meg til så er 
det å dusje. Det �nnes antisklimatter, 

men jeg føler meg allikevel utrygg 
på de glatte �isene.

Jeg �kk en naturlig overgang fra 
det å bo med kona til å bo alene, siden de

 to siste årene måtte jeg hjelpe til mer og da 
lærte jeg blant annet å lage mat. 

Jeg har en trygghetsalarm, men jeg 
brukeren den ikke. Det er mest for  å gjøre 

døtrene mine fornøyde og rolige. 

Tjenester jeg benytter meg av er 
vaskehjelp, fotterapeut og tannlege. 

Svigerdattera mi er frisør så hun 
klipper meg.

Jeg har ingen andre aktiviteter utenom 
Skedsmotun dagsenter.

Jeg har ofte besøk av sønnen min 
som er pensjonist som bor i etasjen under 

meg. Det er �nt å ha han 
så nærme. 

Jeg er på dette dagsenteret på 
mandager og fredager, og jeg savner å 

kunne være her de dagene 
jeg ikke er her. 

Jeg ser fram til å dra på 
dagsenteret for det føles som et avbrekk i 

hverdagen. I tillegg er det deilig å føle 
seg sliten når man kommer 

hjem igjen. 

Hver dag kommer det en 
hjemmesykepleier som hjelper meg 

med å ta på meg strømpebuksa. 

Når jeg ikke er på dagsenteret kjeder jeg 
meg og tiden går veldig langsomt. 

Mye av min tid går til å se på
 TV og spille kabal .

For 1 1/2 år siden brakk jeg 
lårhalsen og etter en mislykket behandling 

sliter jeg mye med smerter. Jeg måtte 
operere to ganger siden det var 

en skrue som løsnet.

Dattera eller barnebarnet mitt kjører 
meg til butikken hver fredag.

Det går mye i �ordland så sant jeg ikke 
er på dagsenteret for der får jeg middagen. 

Jeg handler alt av maten selv. 

Jeg lever hunden min i “barnehagen” på 
morgenen også blir jeg hentet og 

kjørt til dagsenteret. 

For meg er det viktig å få med seg 
“Hjerte på rette staden”.  Det går kl 11.00, 

men det går i reprise litt senere 
på dagen. 

Jeg har en datter, men hun er 
psykisk utviklingshemmet. Svigersønnen 

min derimot får jeg mye hjelp av.

Jeg kjeder meg når jeg er 
hjemme, men jeg har en 7 år gammel 

hund som gir meg selskap. Fordelen er at 
jeg må gå tur tre ganger om dagen 

med hunden. 

Jeg har bodd i omsorgsbolig i 5 år og 
dattera mi bor under meg. Hver 14. dag har 

jeg vaskehjelp og dette er via privat.

I kjelleren står rullatoren min, men jeg har 
ikke brukt den på lenge. Det kan hende 

jeg får bruk for den senere. 

Jeg leverer hunden min i “barnehagen” 
på morgenen og så blir jeg hentet 

og kjørt til dagsenteret. 

P

Tilbud på Skedsmotun Dagsenter
Dagsenteret ønsker å gi brukerne en meningsfylt og kreativ dag, både fysisk, psykisk 
og sosialt. Det er viktig å opprettholde og om mulig bedre brukerens funksjonsnivå. 
Betjeningen jobber for å gi alle en trygghet og tilhørighet og skaper et positivt 
fellesskap basert på gjensidig respekt. 

Dette tilbys på dagseneret: 
Frokost, middag og kaffe
Sosialt samsvær
Hobby og aktiviteter: 
Sanggruppe, svømmegruppe,
 fysioterapi, ergoterapi, frisør, fotpleie, trim og dans, bingo, 
spaserturer, dagsturer med buss og underholdning.

Brukerne blir hentet med drosjebiler som også bringer dem hjem igjen.

Spiser 
frokost

Jeg flyttet inn i en leilighet i Fredrikstad sentrum etter at 
min mann gikk bort. Her har jeg bodd i fem år og stortrives. Jeg benytter meg 

ikke av kommunal hjelp, utenom en rullator. Private tjenester jeg har er vaskehjelp 
hver 14. dag og hjemlevering av matvarer. Ellers klarer jeg meg selv, og prøver å være 

aktiv med å gå turer rundt i sentrum. Jeg har ikke smarttelefon, men et nettbrett 
der jeg blant annet holder kontakt med familie på Facebook gjennom en 

familiegruppe. Jeg føler meg klar og oppegående i 
hodet og liker å lese.  
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Ønsker ikke å føle seg til bry
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Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Planlegge hva som skal
lages og  sette i gang 
andre. 

Brukeren må sette seg inn i 
regler og samarbeide med 
andre om det er lagspill.
Tenke strategisk om spillet.

Formidling av kunnskap for 
å kunne lære bort. 

Planlegge så man er klar på 
tiden når sjåføren kommer. 

Planlegge varierte turer 
(avhenger litt av de ulike 
aktivitetene).

Tilberedning av mat.

Fysiske spill som skaper 
bevegelse i form av 
koordinasjon, styrke og 
utholdenhet.

Mye stillesittende, men 
mulighet for bevegelse i 
for eksempel snekkring.

Komme seg til og fra 
kjøretøyet.

Krever ulik grad av 
bevegelse ut ifra aktivitet. 
For eksempel er det lite 
bevegelse i kinotur, men 
mye på en sykkeltur.

Kommunikasjon gjennom å 
tilberede retter sammen. 
Holde en samtale under 
middagen.

Samhandle om spillet i 
form av regler og aktivitet.

Kommunisere kunnskapen 
videre og samarbeide med 
yngre generasjoner.

Forholde seg til andre 
mennesker. Flere sitter på 
og danner en gruppe som 
er på tur. 

Enkelte turer er en god 
plattform for å skape 
relasjoner innad i grupper. 

God mat kan friste gjennom 
lukt, syn og smak. 

Syn, hørsel, balanse og 
berøring er de sansene som 
blir mest brukt i forskjellige 
fysiske spill. 

Syn, hørsel og berøring 
spiller en viktig rolle for å 
tilegne seg ny kunnskap 
eller lære bort kunnskap. 

Det kreves lite av 
deltagerne utenom fra 
sjåføren som må bruke 
både syn, berøring og 
hørsel. 

Mange av aktivitene krever 
syn, hørsel og berøring. 

Fantasere om det man skal 
spise under middags-
selskapet eller i neste 
middagsselskap. 

Aktiviserer tanker på 
hvordan man kan gjøre det 
bedre i spillet. 

Setter i gang fantasien på 
hva man ønsker å lage og 
hvordan man skal lage det.

Skape ideer på hvor man 
kan ha ut�ukter i fremtiden. 

Utfordre kreativiteten på 
nye turer og opplevelser. 

Forskjellige aktiviseringer

Relational Perceptive

Cognitive Motional Perceptive Imaginative

Cognitive Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Cognitive Motional Relational Perceptive Imaginative

Motional Relational Perceptive Imaginative

Kjeder seg hjemme, men tiltak å �nne på noe

Står opp 
Kl 06:00

Steller 
seg

Blir hentet av taxi 
eller minibuss

Ankommer 
dagsenteret rundt 

kl 08.45

Spiser frokost 
sammen

Gjør gymnastikk Spiller bingo Spiller kort Legger seg
kl 22:00

Spiser middag
sammen kl 13.00

Blir hentet av 
taxi eller buss 
og kjørt hjem

kl 14.00

Sliten og dupper
av i lenestolen 

Ser på TV eller 
hører på radio

Sitter i sofaen 
og snakker

En dag PÅ Skedsmotun Dagsenter

+Huset er et aktivitetshus for seniorer og ble offisielt åpnet 3. september 2015.

Ulike kurs og grupper som tilbys: 
Håndarbeidsklubb: Deltagerne samles hver mandag og tar med eget håndarbeid, for 
eksempel strikketøy. 
Trim med fokus på styrke og balanse: Et tilbud som holdes av fysioterapeut og 
passer for eldre som vil opprettholde god styrke og balanse.
Datakurs for nybegynnere: Dette er et kurs for eldre som trenger hjelp til å komme i 
gang og fokuserer på enkel databruk. 
Den gode praten: En gruppe eldre samles for å snakke fra hjerte til hjerte, der gruppen 
blir ledet av en pensjonist som har lang erfaring med å jobbe med mennesker 
Treskjæringsgruppen: En gang i uka samles en gruppe for treskjæring.
Litteraturgruppe: En gruppe som samles en gang i måneden. 
Carpet Bowls: Bowls er et spill som kan spilles av de fleste uavhengig av alder og 
fysisk funksjon. 
Hørselskontaktene i kommunen: Et tilbud som gis en gang i måneden for å veilede og 
informere om hva som finnes av hørselshjelpemidler.
Lyst på livet: Hyggelige og meningsfulle arenaer for pensjonister der det er fokus på 
livscaféene som skal styrke deg som pensjonist. 

+Huset i Fredrikstad: Brukerne er aktive ved at de tar eget initiativ til å dra til +Huset

Helsehuset i Fredrikstad består av både private og offentlige tjenester. 
Blant annet finner man legevakten, rehabiliteringsavdelingen og tildel-
ingskontoret på dette huset. 

Står opp 
Kl 08:00

Steller meg Frokost Leser avisa og løser 
kryssord

Strikker Ser på TV om det er 
noe interessant

Spiser middag Leser bok Ser på TV-serier på 
TV

Legger meg
kl 23:00

PÅ MORGENEN PÅ DAGEN PÅ KVELDEN

Aina 89 år

Står opp 
Kl 06:00

Steller 
meg

Spiser frokost 
og rydder opp

Går til matbutikken og 
andre butikker
(Borte omtrent 

1 time)

Spiser 
middag i 

cafén kl 12.30 

Ettermiddagslur 
i 30 - 45 min

Sitter i bibiloteket for 
å snakke med andre 

kl 15:00

Går hjem 
igjen kl 17:00

Legger meg
kl 00:00

Inger 90 år

Ser på TV 
eller hører på 

DAB radio

Går tur i gangene 
(Skummelt ute 
om kvelden)

Står opp 
Kl 06:30

Steller meg Frokost Leser avisa eller 
spiller kabal

Strikker eller 
broderer

Sover i stolen Spiser middag
kl 17.00

Leser avisa, strikker 
eller broderer

Ser på TV eller hører 
på radio (noen 

ganger står det i 
bakgrunn)

Legger meg
kl 23:00

Ingrid 91 år

Står opp 
Kl 10:00

Sjekker om 
trygghetsalarmen 

er tilgjenglig

Steller 
meg

Hører på radio Ser på TV Leser bøker
(faglitteratur)

Legger meg
kl 23:30

Spiser 
frokost

Spiser 
middag 
kl 17:00

Drar på ulike 
foredrag 

i Litteraturhuset

- Ellen 90 år

Står opp 
Kl 07:30

Steller 
meg

Hører på radio:
“Politiskkvarter”

Spiser frokost Rydder, vasker og 
ordner i leiligheten

Spiser middag 
kl 16.00

Hviler meg Ser på dagsnytt 
kl 18.00

Legger meg
kl 23:00

Leser aviser 
eller 

ser på tv

En dag UTENFOR +Huset for fem brukere

Står opp 
Kl 08:30

Steller 
seg

Spise frokost 
alene

Går ned til
+Huset

Gjør gymnastikk Snakker med andre
på +Huset

Spiser middag
på caféen

Rusler 
hjem igjen

Legger meg
kl 22:00

Sliten og dupper
av i lenestolen

Leser avisa Spiser 
kveldsmat

Ser på TV eller 
hører på radio

Sitter i gangen 
for å lade opp 

til gåturen

En dag PÅ + Huset

Strikking gir bedre 
bevegelse i hendene mine. 

Jeg liker godt å følge med på 
Farmen for det syns jeg er så 

underholdende. 

Jeg savner omgangskretsen og 
miljøet på Hvaler der jeg bodde i 

mange år.

 Om jeg ikke har aktiviteter som 
skjer på dagtid slår jeg heller ihjel tiden 

med å lese aviser eller faglitteratur 
enn å se på TV. 

Jeg holder meg fysisk aktiv 
ved å holde på med husarbeid og 

rydding i leiligheten.

Jeg sliter med dårlig rygg på 
grunn av slitasje, så jeg er avhengig av 

rullatoren når jeg er ute.

Jeg går ikke ut bare for å gå, men 
først når jeg har et ærend og da må jeg 

bruke rullatoren min. 

Jeg sluker alt av tilbud fra 
Kommunen.

Jeg bor i en OBOS-leilighet i samme bygget 
som +Huset og har bodd her i 2 år. Tidligere bodde jeg i et hus, men 

det ble vanskelig å bo her alene etter at min ektemann gikk bort. 
Det er betryggende å ha trygghetsalarm i hjemmet 

dersom det skulle skje noe. 

Jeg har mistet matlysten og spiser 
kun fordi jeg må, og jeg bruker ikke 

caféen i bygget siden maten er 
laget for 5 dager og det er ikke 

kjøkken der.

Jeg har vaskehjelp fra kommunen hver 14 dag som hjelper 
meg med å holde rent og blant annet bytte på senga. Ellers kommer 

hjemmetjenesten og hjelper meg med å 
rense såra mitt på beina. 

Den mest langsomme dagen 
er søndag siden da skjer det lite, men man har mulighet til å gå ned i 

fellesarealene dersom man ønsker å være sosial. I tillegg er jeg 2 dager på 
dagsenteret som er i samme bygg og trives godt 

med dette tilbudet.

På kvelden syns jeg det er spesielt 
skummelt å gå ut.

Det er viktig for meg at 
leiligheten hadde plass til en sykeseng og 

en stor lenestol. 

For meg er det viktig å kunne klare meg selv, men 
jeg har vaskehjelp som ordner leiligheten min hver 14 dag. I tillegg 
kommer det en hjemmesykepleier  med medisiner fordelt i poser 

med lapper på, der jeg må ta tre poser om dagen.
Jeg er en blid og positiv dame som bor i en 

OBOS-leilighet i samme bygget som +Huset. Det å vaske klær kan 
være en heldagsjobb. Jeg en travel dame og kjeder meg 

sjelden for det er alltid nok å gjøre.

Det beste med å bo i samme 
bygget som Holmen eldresenter er at man har mulighet til 

å være sosial sammen med de andre som bor her. I tillegg skjer det ulike 
aktiviteter og underholdning som alle eldre kan være med på. 

Informasjonen henges opp ved heisen så vi kan holde 
oss oppdatert på hva som skjer. 

Jeg har god hørsel i 
motsetning til mange andre og er dermed �ink til å lytte, 

og møter en fast venninnegjeng hver dag 
på biblioteket.

Arne 89 år

Ellen 90 år

På lørdager tar jeg meg en tur rundt i 
gamlebyen og da sørger jeg for å gå innom Hus�iden. I tillegg 

holder jeg meg også aktiv ved å gå i trapper hjemme og jeg 
har ramlet ned noen ganger. Jeg merker at jeg blir fort 

sliten kontra det jeg ble tidligere. 

Jeg bor i et rekkehus med 
busstopp rett utenfor, og der har jeg bodd siden 1993. 

I 2003 ble jeg enke, og jeg har 2 barn pluss en stedatter. Jeg ser de 
ikke så ofte, men jeg har spesielt god kontakt med min stedatter 
som jeg snakker ofte med på telefon. Tjenester jeg benytter meg 

av er vaskehjelp (privat), frisør og tannlege (2 ganger i året), 
og jeg kunne tenkt meg fotpleie.  

Hver fredag får jeg besøk av en venn som overnatter, 
og vi ser på �lm på TV og spiser god mat sammen. Allikevel trives

 jeg godt med å bo alene for da kan jeg gjøre 
hva jeg vil når jeg vil. 

Mye av min tid går med til håndarbeid 
som strikking og brodering

Jeg sluker alt av tilbud fra kommunen som blant annet 
trimgruppe og balanseøvelser, og nå kommer det også en 

ergoterapeut hjem til meg for å se om det er 
mulig for forbedringer.

Jeg bor for meg selv i en leilighet 10 min 
unna +Huset og har vært enkemann siden juni 2015. Dattera mi 

bor 10 min unna og hun hjelper meg med å handle 
inn og betale regninger. 

Jeg savner å være engasjert i mitt fagområde siden 
jeg tidligere jobbet som professor, men også min interesse for 

båtliv og �sking som nå er over. I tillegg savner jeg omgangskretsen og 
miljøet på Hvaler der jeg bodde i mange år. Jeg skulle ønske jeg tra� 

�ere eldre som var interessert i det samme som meg.
Jeg kvier meg for å spørre andre om hjelp siden jeg 

ønsker ikke å være til bry.

Jeg lager ikke mat selv og 
benytter meg av Fjordland eller caféen 

på +Huset, men på sommeren går jeg ut 
på restuaranter og spiser.

Jeg kjeder meg sjelden siden jeg �nner alltid på noe å gjøre i 
leiligheten. Jeg er blant annet medlem i Sjømannskirken, 

en syklubb, Mariaorden og Odd Fellow. 

Det er utfordrende å være aktiv siden 
jeg sliter med stive bein, men tidligere gikk jeg rundt til 

butikker. Jeg kan ikke drive med håndarbeid fordi jeg sliter med 
leddgikt, men jeg klarer å gjøre husarbeid. For meg er det viktig å 

bruke kroppen og jeg benytter meg av hverdagslige gjøremål 
som å vaske håret og ta fotbad hjemme. Jeg vasker klærne

 selv etter at en sykepleier introduserte 
vaskerommet. 

På sommeren tilbringer jeg 6-7 uker på hytta, 
og jeg savner å holde på i hagen. For 3 år siden �kk jeg et 

ankelbrudd fordi jeg falt i et bratt blomsterbedd. Jeg får hjelp av 
dattera mi til å handle inn og jeg har veldig god kontakt med et av 

barnebarna som jeg snakker med hver dag på telefon 
og hun kommer ofte på besøk. 
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Ektepar: Kvinne 79 år og Mann 80 år

Står opp Steller seg Spiser frokost
sammen

Holder på 
i huset

Spaserer 
en tur

Drar på café Drar på 
Lillestrøm 

Kulturhus/Kino

Ser på 
TV

Legger segSpaserer videre 
og deretter hjem

Står opp Steller seg Spiser frokost
hjemme

Spaserer 
en tur

Drar på café 
for det sosiale

Spiser middag
alene

Ser på 
TV

Legger segTitter i butikker

På dagtid sitter det mange eldre på ulike caféer på Lillestrøm Torv. Ett inntrykk var at 
de kom her for å møte mennesker slik at de kunne være sosiale enn kun å sitte inne 
hele dagen. De var ikke her hver dag, og det ga ulike resultater på om de bor 
alene. Eldre som ikke bor alene har alltid selskap og det kan gjøre det lettere å finne 
på ulike aktiviteter, slik som ekteparet nedenfor. 

Lillestrøm Torv: Aktive ved at de selv går ut, men kan fort bli passivt av å sitte å glo på café 

En vanlig dag for ekteparet

En vanlig dag for venninnegjengen 

Spiser middag
sammen

Kona blir fort sliten av 
husarbeidet og merker at 

ikke formen er som den en 
gang var.

Ekteparet holder 
seg aktive ved å gå turer rundt i 

Lillestrøm, og om sommeren 
sykler de og holder 

på i hagen.

Sammen med vennegjengen 
deres på ni stk har de tre faste 

middagsselskaper hvert 
år der menyen er Rakfisk, 

Lutefisk og Fårrikål.

De har en fast vennegjeng 
som har eksistert siden 1957 som 
de gjør ulike aktiviteter med.I det 

siste har de vært på kino for å se på 
Kongens Nei, og vært på Bettan & 

Øyvind Blunk på Lillestrøm 
Kulturhus.

Ektemannen hadde et veldig 
positivt syn på ting, mens kona hadde en 
mer negativ innstilling. For ekteparet var 

det sosiale det aller viktigste og det 
var viktig for de å komme 

seg ut av huset.

Ekteparet er veldig sportsinteresserte og holder med Lillestrøm 
fotballklubb, og har faste plasser på hver kamp. De har sluttet å dra 

rundt for å følge sin fotballklubb for det er krevende å komme seg rundt. 
De har to barn sammen og dattera deres bor tvers over gata, 

mens den andre bor i Arendal. 

Kona benytter seg av fysioterapeut siden hun brakk albuen da 
hun ramlet hjemme. Hun måtte gjennom to operasjoner siden det ble 

betennelse og dette ble ikke oppdaget før 14 dager senere når gipsen skulle 
tas av. Planen er å gå til fysioterapeut i 1/2 måned for styrketrening 

og dette blir dekt av kommunen.

Ekteparet har nettbrett og internett tilgjengelig, men bruker 
det ikke og føler ikke behov. Regninger betales gjennom brevgiro og de 

liker å gå til banken for å ta ut penger. Ellers benytter de seg begge 
seg av tannlege, men kona går også til frisøren. 

Kvinne 78 år, 80 år og 81 år

Hun ene går på vanntrening og dette var 
veldig slitsomt, men hun trivdes godt. Den andre trente en dag i uka på 

treningssenteret på helsesenteret i tillegg til fysioterapeut. Den siste gikk på 
mange aktiviteter tidligere som seniordans og trim for eldre, men orket ikke 

lenger og syns det var et tiltak å dra på slike aktiviteter. Ellers prøver 
hun ene å ta trappene til 3. etasje om det ikke 

er for mye å bære. 

De benyttet seg av forpleier, frisør og tannlege, men litt variert på 
hvor ofte. Ingen av de har verken nettbrett eller internett, og de er heller ikke 

interessert i data. Hun ene har smarttelefon, men hun brukte ikke 
apper og dens funksjoner.

Når det kommer til husvask ga de ulike svar for en av de 
klarte å gjøre alt sammen selv, men noen ganger fikk hun hjelp av familien til 

de mest krevende oppgaver der man måtte stå på noe for å rekke opp. 
Hun andre fikk hjelp av sine døtre til å vaske og hun 

siste hadde vaskehjelp. 

De tre venninnene har 
kort vei til Lillestrøm Torv, og de 

bruker 5 min, 10 min og 
20 min å gå.

De føler et stort behov for å komme 
seg ut hver dag, men det er viktig med et 

mål for det er et ork å gå ut på 
eget initiativ.

Alle sammen har mistet mannen 
sin og bor for seg selv, så mange av 

måltidene blir spist alene. 

Brukerreisen til Berit 
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Potensial

Problem:
Hvordan få eldre til å 

komme seg ut og gjøre 
sosiale aktiviteter?

1. Før beslutning

Trigge nysgerrighet og interesse
Formidling av aktiviteten 
ut til de eldre

2. Beslutningsstadiet

Ta beslutning om et ønske å være med
Gi mulighet til å engasjere

3. Tjeneste 

Oppmuntre til sosialt samvær
Tilpasset til ulike interessegrupper

Oppfordre til at eldre aktiviserer og deltar
Tilrettelegging for at eldre kommer 
seg til aktiviteten

5. Videre engasjering

Komme tilbake på neste samling
Engasjere seg til å delta på andre 
sosiale aktiviteter

Middagselskaper
Fysiske spilldager

Gi kunnskapen videre til barn

Kjøreordning

Ulike turer

I1

I2

I3

I4

I5

MiddagselskaperI1

Fysiske spilldagerI2

Gi kunnskapen videre til barnI3

KjøreordningI4

Ulike turerI5

“Dette er noe jeg ikke hadde benyttet meg av for i min alder er jeg ikke interesert i å lære 
  og lage mat, men mener dette ville passet mer for de yngre” - Kvinne 79 år

Respons fra 2 brukere på Holmen dagsenter i Fredrikstad

I1

I2

I3

I4

I5

Eldre kan gå sammen om å ha middagselskaper der de kan 
lage middag sammen for å lære hverandre nye retter. Det må 
ikke kun være middager, men også frokoster og lunsjer alt 
ettersom når på døgnet man har behov for sosialt samvær. 

Internett og apper
For de som er aktive på internett eller med smart-
telefoner kan informasjonen formidles gjennom ulike 
nettsider som er rettet mot lokalbefolkningen og 
eldre. 

“Det kunne fungert dersom man hadde forskjellige spill for jeg er ikke noe glad i spille Boccia, 
  og samtidig må man ha et sted å være” - Kvinne 90 år

“Jeg kunne gjerne lært barn å strikke, men da måtte det vært modne og veloppdragne 
  barn som har lært å oppføre seg” - Kvinne 90 år

“Hadde det eksistert en kjøreordning er dette et tilbud jeg ville benyttet meg av for det er ikke lett
  å komme seg rundt når man sitter i en rullestol” - Kvinne 79 år

“De meste av turene jeg drar på er med familie, men jeg hadde også syns det hadde vært
  interessant å dra med andre pensjonister så lenge jeg ikke må arrangere” - Kvinne 79 år

+Huset i Fredrikstad
Om eldre har forslag til aktiviteter kan de kan ta 
kontakt med +Huset slik at de kan bistå med det 
praktiske rundt aktiviteten. Dette kan være valg av 
sted/lokaler, rabatterte billetter og organisering. Det 
er ikke +Huset som vil ha ansvar for å arrangere alle 
aktivitetstilbudene, men de kan være en støttende 
ressurs som gjør det lettere å gjennomføre de 
aktivitetene eldre ønsker å gjøre. 

Forskjellige spill som velges ut ifra sesongen, men også 
tilpasses etter de eldres fysiske form. Spill som kan 
implementers er blant annet dart, boccia, petanque, 
kubbespill, ringspill, krokket, shu�eboard, minigolf og 
bowling. På vinteren er det mulig å dra til ulike steder som for 
eksempel et bowlingsenter eller innendørs mingolfsenter. 
Ellers kan man arrangere andre spill som foregår inne og 
dette kan også være ulike brettspill.  

Denne idéen går ut på at eldre sitter på mye kunnskap som 
de kan overføre til barn. Tanken er at man har håndarbeids-
gruppe som består av eldre og barn, og dette kan for 
eksempel være strikking, brodering, hekling, snekring og 
tegning/maling. Det er ikke alle som har besteforeldre eller 
foreldre som liker håndarbeid, men med denne aktiviteten 
kan barn få mulighet til å lære utenfor skolen. Det er også 
mulighet til å kombinere dette med SFO der man tar med en 
gruppe barn til +Huset som en aktivitet for både eldre og 
barn. 

Et gjennomgående problem fra brukerne er at �ere eldre 
sliter med å komme seg rundt og dette kan være et hinder for 
at eldre går ut. Her er tanken at pensjonister som er i stand til 
å kjøre kan plukke opp eldre på vei til aktiviteter for da skaper 
det mer trygghet når man går ut av boligen. 

For en variert hverdag er tanken at en aktivitet kan bestå av 
ulike idéer som blir bestemt og arrangert av deltagerne. Det 
kan både være dagsturer, men også turer som går over �ere 
dager. 

Flere planlagte dager
Ha på forhånd et antall ganger som aktiviteten 
varer slik at aktiviteten ikke blir en engangsfelle. 
Dette kan være med å skape en forpliktelse hos 
brukeren og en oppmuntring til å komme tilbake. 
Det er mulig med en symbolsk sum som må 
betales alt ettersom hva aktiviteten er siden noe 
koster automatisk mer enn annet. 

Informasjon
Tydelig informasjon fra relevante ressurser som 
for eksempel +Huset og Hjemmesykepleierne 
som kan formidle når det kommer nye aktiviteter. 
I tillegg kan aktiviteter formidles når man allerede 
deltar på en aktivitet om at andre aktiviteter 
starter opp. I tillegg kan de pensjonistene som 
styrer og organiserer de ulike aktivitetene 
oppmuntre til å komme igjen eller delta på andre 
aktiviteter. 

Z
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Sverigetur
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Sverigetur

Sydentur
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Spaopphold

Dagsaktiviteter

Pikknikk

Handle

Spise
Badeland

Fisketur

SydenturMuseum

Kino
Sykkeltur

Pubturer
Ølsmaking

Vinsmaking

Hotellopphold

Overnattingsaktiviteter

Hva kan jeg bistå med for å 
muliggjøre denne aktiviteten

Jeg trenger et lokale 
vi kan være.

Inkludere
hunder

Lillestrøm Torv: 5 intervjuer med eldre som satt på 
en café på senteret.

Skedsmotun Dagsenter: 5 intervjuer med de som 
benyttet seg av dagsenteret.

+Huset i Fredrikstad: 5 intervjuer både med de som 
benyttet seg av organiserte aktiviteter, men også de 
som bodde i samme bygg. 

Helesehuset i Fredrikstad: 1 intervju med en bruker 
som var på rehabiliteringsavdelingen.

ZKjøreordningen skårer lavt på grad av 
aktivering fordi idéen i seg selv skaper 
ikke mye grad av aktivisering. Allikevel 
kan kjøreordningen være en fasilitator til å 
få eldre ut av hjemmet for i intervjuene 
kom det fram at det var utfordrende å 
komme seg rundt.

Hvilke aktiviteter kan tilbys til eldre?Hvordan formidle og vekke interesse? Hvordan kan eldre bistå 
eller delta i aktiviteter?

Hvordan få eldre til å fortsette 
med aktiviteter?

Hverdagen til dagens eldre
En utfordring med dagens holdninger i samfunnet er at de eldre 
er gamle og trenger mer og mer bistand i hverdagen for hver 
dag som går. På en annen side er det stor variasjon i aktivitets-
nivået til de eldre og hva hver enkelt har utfordringer med. Det 
�ere potensialer man kan ta tak i for å gjøre hverdagen til eldre 
mer innholdsrik og aktiv. 

Koblinger fra innsikten som gir potensialer for brukeren

Relasjon mellom potensial og problem

P

I

Problem

Idé

Z Zoom

P Potensiale

Potensialet som underbygger idéen

Felles for de ulike idéene er at de må bli formidlet til de eldre for 
at det skal vekke interesse. I utgangspunktet kan alle 
aktivitetene tilbys og formidles gjennom samme kanaler. Da får 
brukerne mer oversikt over hva som er mulig i sin kommune. Det skal være mulig å melde seg på aktiviteter på forskjellige 

måter. Tanken er at aktivitetene for det meste skal være styrt av 
pensjonister, og i starten når de blir pensjonert blir de vist de 
ulike aktiviteter som går an å involvere seg i. Allmøte for pensjonister

Invitere alle pensjonister i kommunen til et møte som 
forklarer hvilke muligheter man har som pensjonist. 
Her kan alle aktivitetene komme fram, men også 
oppmuntre for andre idéer og innhente pensjonister 
som passer til å ha ansvar. Ved å vise de ulike 
aktivitetene kan den eldre selv velge det som 
interesser den enn å behøve å måtte gjøre alle 
aktiviteter som ofte er obligatoriske på dagsenter. 
Allmøte kan arrangeres av +Huset siden dette er et 
aktivitetshus og har et formål om å få eldre mer 
aktive. 

Brosjyrer og plakater
Invitasjonsformen kan komme i posten til alle over 67 
år i form av brosjyre, men også ha plakater på steder 
som det ferdes mye folk. 

Formidling og motivering 
For å formidle aktivitetene og tilbudene for eldre i 
kommunen kan man inkludere eksisterende 
ressurser. 
Pensjonistforeninger kan fremme aktivitetene og 
bruke sitt nettverk til å få andre pensjonister til å bistå 
og delta i aktiviteter. 
Hjemmesykepleiere kan vise eldre de mulighetene 
de har og være en oppmuntring til å motivere eldre 
til å komme seg ut. De har innsikt på hvordan den 
enkelte lever og dens utfordringer som kan være 
nyttig å vite for å tipse om hvilke aktiviteter som kan 
passe.
Rehabiliteringsavdelingen kan oppfordre eldre til å 
delta på aktiviteter etter at man kommer ut ifra 
rehabilitering for å minske risikoen for at de blir 
passive.
Friskliv og mestring på Helsehuset i Fredrikstad kan 
involveres siden de har en relevant avdeling kalt 
Læring og Mestring med blant annet fokus på å få 
brukere kontroll over de utfordringene livet gir. 

Påmelding på nettsiden til +Huset
Om man ønsker å melde seg på eller vise sin interesse 
for aktiviteter kan det gjøres på nettsiden til +Huset. 
Det er ikke alle som har internett og vil dermed ikke 
være tilrettelagt for alle. 

Hjemmesykepleier
Har den eldre problem med å få meldt seg på eller vist 
sin interesse kan de som har hjemmesykepleier bli 
lært opp på hvordan det gjøres slik at de klarer å gjøre 
det selv neste gang. Det er viktig at de ikke blir 
avhengig av hjemmesykepleieren for poenget er at de 
skal kunne mestre og jobbe mot å være aktive.

Det er viktig at det ikke kun blir en engangstilfelle, men at man 
får eldre til enten å fortsette på aktiviteten eller involvere seg i 
andre. Når de har kommet til dette stadie er de allerede etablert 
i miljøet noe som kan gjøre det lettere å få eldre til å også 
arrangere og ikke kun delta siden de vet mer hva det går ut på. 

4. Tjeneste i bruk

Tilrettelegge for samarbeid med 
+Huset

Hvordan organisere de ulike aktivitetene?

MiddagselskaperI1

Fysiske spilldagerI2

Gi kunnskapen videre til barnI3

Det er �ere aktiviteter som kan tilbys til de eldre og dette er noen idéer på 
sosiale aktiviteter som gjør at eldre kommer seg ut av hjemmet. De eldre 
har ulike interesser og dermed baserer aktivitene seg på forskjellige 
kontekster og variasjoner slik at det skal interessere �ere eldre.

Ulike turerI5

KjøreordningI4

De ulike aktivitetene krever ulik organisering alt ettersom hvor mye brukerne 
må engasjere seg.  

For å arrangere et middagsselskap må man bestemme dato, tid og sted. I tillegg 
kreves det at den som får gjester tar seg av innkjøpet og planlegger hva som skal 
lages. Når gjestene er på besøk skal alle delta med å lage maten, noe som gjør det 
sosialt samtidig som man har mulighet for å lære og smake nye retter. Deltagerne 
rullerer på å ta ansvar på å organisere noe som gjør at man krever og gir ansvar til 
alle deltagerne i løpet av en hel runde med middagsselskaper. 

Alle må ikke være med å organisere, men de må bidra med forslag på hvilke type spill 
man ønsker å ha. Aktivitetene vil også variere ut ifra sesong og noen ganger kan det 
bli organisert spilldager i eksisterende tilbud slik som bowling eller minigolf. De som 
organiserer kan også ha en kommunikasjon med +Huset for å �nne et passende sted 
å være, men også om man trenger rabatterte billetter. +Huset har også mulighet for 
å hjelpe til med innkjøp av spill som kan ligge på +Huset, og da må arrangøren sørge 
for å ta med seg dagens spill.   

Denne aktiviteten kan være i samspill med SFO på skoler der en gruppe barn 
kommer til +Huset eller et mer passende lokale. Det kreves ikke så mye av 
deltagerne før aktiviteten, men under aktivitet må man formidle kunnskapen sin 
videre. Hver av de eldre har ansvar for hvert sitt barn under aktiviteten ved å lære 
bort for eksempel strikking. De eldre tar med seg sitt eget strikketøy, og dette gjelder 
også barna enten det er kjøpt inn av foresatte eller gjennom SFO. Tilbudet rettet mot 
barn skal være frivillig slik at de som deltar har interesse for å lære. 

Kjøreordningen stiller få krav til deltagerne annet enn at de må møte opp til avtalt 
tid. Tanken er at de pensjonistene med førerkort kan ta med seg andre som sliter 
med å komme seg rundt. Brukeren må betale for å sitte på for å dekke drivsto�, men 
dette er en symbolsk sum kontra hva en taxi krever. Ønsker man å være sjåfør melder 
man seg til +Huset der de har en liste med sjåfører, og oversikt over når de er ledige 
eller selv skal på aktiviteter. Brukerne får en liste over de enkelte sjåførene og når de 
er �eksible, men de må selv ta kontakt for å få delta.

Her samles eldre med samme interesse for å planlegge turer de ønsker å 
gjennomføre. De eldre må ta et valg om man ønsker aktiviteter der man må dekke 
noe av utgiftene selv eller om alt må være gratis. Det er en eller to som har ansvar for 
gruppene og tar ansvar for å få bestemt neste tur før den eksisterende aktiviteten er 
over. Man varierer på hvor stor turen er, for noen ganger kan det holde med en gåtur 
eller en sykkeltur. +Huset  kan bistå i planleggingen, men under gjennomføringen vil 
de ikke være tilstede siden dette skal være styrt av pensjonister. 

Context of Experience er tilpasset fra: Gulden T, Moestue C, Contexts of Experience (COE): A psychology-based design tool, towards sustainable consumption through extending the product lifetime, 2011.

Levels of Activation er hentet fra: Tore Gulden, Modelling of memories through design, 2013.

Styrt av pensjonister
For å kunne være med på aktiviteter må det meldes 
ifra til de / den pensjonisten som har ansvar for aktivi-
teten om man ønsker å delta. Dette gjøres via telefon 
enten ved å ringe eller sende sms.  Om man ønsker å 
bistå med noe i aktivitetene må det også tas kontakt 
med den ansvarlige for aktiviteten. 

før uhellet skjer? Alle intervjuobjektene 
trivdes med å ha andre mennesker rundt 
seg, men utfordringen i dette prosjektet 
var å designe tjenester som falt i smak hos 
flere eldre. Hvorfor skal alle spille bingo og 
strikke? 

Funn fra Giga-mappet
Dette forprosjektet ga en forståelse av 
dagens situasjon. Man så at aktivitet og 
sosial samvær var viktig for trivsel og 
mestring. Det er viktig med en bruker-
tilpasset aktivitet som gjør at brukeren må 
gi en innsats og ikke får alt servert. Et annet 
funn var at det kan være vanskelig å finne 
brukere med felles interesser som kan ha 
nytte av hverandre og berike den 
enkeltes hverdag. 

Kapitel 1 - Introduksjon

I forprosjektet var det fokus på brukeren og 
ikke fagpersoner. Med denne innsikten ble 
det et behov for å ha større fokus på innsikt 
fra de profesjonelle i hovedprosjektet. Dette 
for å få forståelse fra begge perspektivene 
før man avgjorde om løsningen skulle rettes 
mot brukeren eller fagpersonell. For å 
kunne diskutere problemstilingen og 
komme fram til en løsning så jeg behovet 
for å få innspill fra flere sider. I hoved-
prosjektet ville jeg derfor ta for meg bruker 
og fagpersonell, og de tilbud som er 
tilrettelagt i dag.

Giga-mappet vises på sensorutstillingen: 
En realitetssjekk for dagens situasjon
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1.4 Problemstilling

Hvordan bidra til at eldre kan bo lenger hjemme 
ved bruk av digitale flater?

Kapitel 1 - Introduksjon

Valg av problemstilling er basert på behovet 
for å få en bedre hverdag for eldre for å 
bedre livskvalitet.
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PLANLEGGING
Definere prosjektets omfang og aktiviteter 

for å utarbeide en løsning.  
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2.1 Prosessplan

Prosessplan var starten på inndelingen av 
hovedprosjektet med definerte hoved-
kategorier og overordnet tidsplan. Denne 
prosessplanen ble brukt som en veiledning 
til den mer detaljerte prosjektplanen og 
sikret at man kom seg igjennom de 
kategoriene som var viktig for løsningen. 

Kapitel 2 - Planlegging

Januar Februar Mars April Mai Juni
Uke 1 Uke 2 Uke 3 Uke 4 Uke 5 Uke 6 Uke 7 Uke 8 Uke 9 Uke 10 Uke 11 Uke 12 Uke 13 Uke 14 Uke 15 Uke 16 Uke 17 Uke 18 Uke 19 Uke 20 Uke 21 Uke 22

Plan og struktur 

Innsiktsarbeid

Intverjuer/observasjoner

Idégenerering

Konseptutvikling

Viderutvikling av konsept

Prototype

Brukertest

Konklusjon

Arbeide med skriftlig del

Forberede muntligeksamen

Oppstart

Møter 

Seminar:
skrive-

prosess

Prosessplan

1194 12

Prosjekt-
beskrivelse

Giga-map:
Planleggings-

møte

18 19 20

Prosessplan
kl: 12.00

GIGA-
mapping 
med 3BA

Gruppe-
veiledning 1

kl:09-16

Reflek-
sjonsnotat
kl:12.00

Gruppe-
veiledning 2

kl:09-16

Midtveis
evaluering

med 
veileder

Møte
kl:10.00 Skriftlig del

kl:11.00

Sensor-
utstilling
kl:11.00

Muntlig
eksamen

Møte
kl:11.00

3 1 9 10 7 3 16 23 1

Innleveringer

EksamenSamlinger og veiledning
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Januar Februar Mars April Mai Juni
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2.2 Prosjektplan

Prosjektplanen tar utgangspunkt i 
prosessplanen, men var en mer detaljert 
fremdriftsplan for å ha kontroll og styring på 
prosessen fram til ferdigstillig av løsning. 
Alle aktiviteter ble tidsdefinert og strukturert 
i forhold til når den enkelte aktivitet måtte 
være gjennomført. Det kom klart fram hvilke 
aktiviteter som var avhengig av hverdandre 
for at prosjektets fremdrift skulle gå etter 
planen.

Litteraturgjennomgang av 
hverdagsrehabilitering
Intervjuer med fagpersonell
Observasjoner av brukere for               
hverdagsrehabilitering
Analysere funn
Finne fram til hva som motiverer 
til økt aktivitet

   

Fase 1: Oppstart
Uke 1 - 3

Fase 2: Kartlegging 
Uke 4 - 9

Hva

Hvorfor
Trenger materiale for å vite hva      
man skal bygge konseptet på. 

Definere prosjektets innhold med 
bakgrunn i forprosjektet
Utarbeide en prosessplan 
Utarbeide en prosjektplan med 
aktiviteter
Definere problemstilling
Valg av metoder

   

Hva

Hvorfor
Få oversikt over omfang og hva 
som må gjøres for å kunne 
gjennomføre prosjektet og 
komme fram til en løsning.  

Kapitel 2 - Planlegging
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Utvikle idéer med grunnlag fra 
kartleggingen
Skjematisere idéene
Utarbeide konsepter
Evaluere konsepter
Utarbeide kravspesifikasjon ut 
ifra konseptene
Utarbeide endelig konsept
Testing og videreutvikling

   

Fase 3: Gjennomføring
Uke 10 - 17

Hva

Hvorfor
Komme fram til en løsningen 
som svarer på problemstillingen. 

Fase 4: Ferdigstilling
Uke 18 - 19 

Utarbeide en prototype
Brukertest av prototype
Videreutvikling/endring av 
prototype
Ferdigstilling av endelig 
prototype

   

Hva

Hvorfor
Kvalitetssikre at den endelige 
løsningen kan benyttes.  

Kapitel 2 - Planlegging
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METODE
Dette kapittelet omhandler hvilke 

metoder som ble benyttet og hvorfor.
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Metoder

3.1 Litteraturgjennomgang
Som en del av det å tilegne seg innsikt og 
kunnskap rundt området ble det benyttet 
litteraturgjennomgang. Dette ble benyttet 
gjennom hele prosjektet, men for det meste  
før idéegenereringen. 

3.2 Observasjon
Det ble foretatt flere observasjoner gjennom 
dette prosjektet. Observasjonene besto av 
å bli med til brukere som benyttet seg av, 
eller skulle begynne med, hverdags-
rehabilitering i Lørenskog kommune. Dette 
var for å få innsikt i hva hverdags-
rehabilitering omhandlet og hvordan det ble 
brukt til å bidra til at eldre kan bo 
lenger hjemme. Det var totalt fire brukere 
som ble observert. En bruker gikk igjennom 
to kartleggingsmøter før det ble igangsatt 
hverdagsrehabilitering. Observasjonene blir 
dokumentert i form av brukerreise og bilder 
med beskrivende tekst.

3.3 Intervju
Det ble valgt å benytte intervjuer for å få 
innsikt rundt erfaringer hos fagpersonell 
tilknyttet eldre. Fagpersonell besto av 
sykepleier, ergoterapeut og fysioterapeut 
fra ulike kommuner. Intervjuene ble planlagt 
på forhånd, men valgt å være såpass åpne 
for å tilegne seg de erfaringene de satt 
med. Intervjuene ble dokumentert gjennom 
oppsummeringer som ble tatt med videre 
inn i prosessen for å finne potensialer å ta 
tak i. 

3.4 Context of Experience
Context of Experience (COE) er en metode 
rettet mot produktdesignere for å skape 
produkter med en mer bærekraftig forbruk 
(Gulden & Moestue, 2011). I dette 
prosjektet har COE blitt brukt i forbindelse 
med kravspesifikasjonen. Dette for å 
spesifisere og beskrive ønsket resultat 

Kapitel 3 - Metode

basert på behovene som ble avdekket 
under innsiktsarbeidet og idégenereringen. 
Ved bruk av COE ble de ulike kravene 
under de 5 forskjellige fasene spesifisert; 
pre-purchase, point of purchase, product, 
use, planing of replacement (Gulden & 
Moestue, 2011). 

Pre-purchase handler om å aktivere en
potensiell bruker til å vurdere og endre 
vaner og oppførsel. Dette for å få brukerne 
interessert i produktet og danne et ønske 
om å kjøpe produktet. Dette kan bidra til å 
gi et mer langvarig forhold mellom 
produktet og bruker.  

Point of purchase baserer seg på den 
fasen der man sjekker ut andre alternativer 
etter å ha vært igjennom den første fasen 
pre-purchase. 

Product uttrykker den fasen der brukeren 
eier produktet. Her kan man designe for at 
brukeren tilhører ulike grupper eller at 
produktet endrer seg under bruk for å holde 
interessen oppe hos bruker. 

Use vil si den fasen der brukeren benytter 
seg av produktet. Det er viktig å designe et 
produkt brukeren ikke blir fort lei. Dette ved 
å skape emosjonelle følelser som 
danner minner og tilhørighet ut ifra 
historien man etablerer sammen med 
produktet. Det er også mulig å skape en 
slags fornyelse for brukeren, eksempelvis 
en oppdatering brukeren ønsker å vente på. 

Planing of replacement er den siste fasen 
der brukeren planlegger hvordan man 
skal kvitte seg med produktet eller deler 
av produktet. Det er mulig i denne fasen å 
tenke langsiktig ved å designe slik at bruker 
ønsker å gi produktet videre etter bruk, eller 
bytte ut noen av komponentene for å skape 
et ønske om å fortsette og bruke produktet.
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Level of Activation (LOA) har sin 
opprinnelse fra COE, men har mer fokus på 
ulike nivåer for å kunne aktivisere brukeren. 
LOA består av 5 ulike nivåer for aktivering i 
alle fasene fra COE; cognitive, motional, 
relational, perseptual og imaginative. Denne 
metoden ble brukt under evaluering av 
konsepter for å se analysere hvordan de 
ulike konseptene skapte aktivering (Gulden, 
2013). 

3.5 Brukerreise
Under innsiktsarbeidet ble det laget en 
brukerreise over hva en bruker måtte gå 
igjennom dersom man skulle benytte seg 
av hverdagsrehabilitering. Denne bruker-
reisen ga en forståelse av hvordan 
fagpersoner kommuniserte med 
potensiell bruker og hvordan de ulike 
stegene i kartleggingsmøtet foregikk. 
Brukerreisen ble dokumentert ved hjelp av 
tegninger og tilhørende tekst.  

3.6 Trådskisser (Wireframes)
Denne metoden ble benyttet flere ganger 
i prosjektet. Trådskisser ble benyttet for å 
arranagere ulike elementer som skulle inn 
i hvert skjermbilde på en mest hensikts-
messig måte. Under idéeutviklingen var 
trådskisser til stor hjelp for å illustrere ulike 
funksjoner i hvert konsept. Alle trådskissene 
ble dokumentert ved hjelp av tegninger som 
ble gjort for hånd. Dette var en rask måte å 
illustrere sine idéer på. Det ble også 
benyttet trådskisser av det endelige 
konseptet, før det ble overført til digitalt ved 
hjelp av Adobe Illustrator og InVision og 
videreutviklet. 

3.7 Prototyping
Trådskisser ble brukt til å sammenstille en 
interaktiv og testbar prototype. For å få til 
dette ble det grafiske designet laget i Adobe 
Illustrator. Deretter ble designet satt 

sammen og gjort interaktivt ved hjelp av 
verktøyet InVision. Dette gjorde det lettere å 
gjennomføre brukertester. Det var noen 
begrensninger i InVision, eksempelvis 
illustrere statisk global navigasjon i toppen 
av hvert skjermbilde.

3.8 Brukertesting
Det ble gjennomført to brukertester under 
dette prosjektet. Første brukertest besto av 
10 testere med ulik bakgrunn, og disse tok 
for seg første utkast av løsningen. I andre 
brukertest ble andre utkast av løsningen 
testet ut av en fagperson. Dette var for å få 
innspill fra en som hadde erfaringer 
tilknyttet eldre. Begge brukertestene ble 
gjennomført for å få tilbakemeldinger på 
løsningen. Dette bidro til å styrke 
konseptet og få en mer brukertilpasset 
løsning. Brukertestene ble dokumentert 
gjennom oppsummeringer og bilder.  

3.9 Stilguide
Det ble utarbeidet en stilguide for å sikre 
et konsistent visuelt uttrykk. Stilguiden 
består av retningslinjer for bruk av farge-
palett, typografi og ikonografi. Ved hjelp av 
stilguiden ble det lettere å ha kontroll over 
utviklingen av et design med sammen-
hengende skjermbilder og dermed sikre et 
konsistent utseende på tvers av de ulike 
skjermbildene. 

I typografien ble det benyttet Apple iOS 
design guidelines siden dette allerede er et 
velfungerende system som blir benyttet av 
mange og er veldig utbredt (Apple, 2017). 
Dette satte rammene for font og tekst-
størrelse som bidro til en løsning som var 
oversiktlig og lett å lese.
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TEORI
Beskrivelse av teorien bak dagens tiltak for 
de eldre og motivasjon for gjennomføring.



28

4.1 Hverdagsmestring

Det er mange hensyn å ta når man 
implementerer hverdagsrehabilitering i en 
kommune. En stor del av hverdags-
rehabilitering er hverdagsmestring. Dette 
går ut på tankesettet der man fokuserer på 
den enkeltes mestring uavhengig av
funksjonsnivå. Det er viktig at de ansatte i 
hverdagsrehabiliteringsteamet og i 
hjemmetjenesten har et rehabiliterende 
tankesett eller en rehabiliterende holdning 
der man slipper hjelperrollen. Kort fortalt 
skal de ansatte ”holde hendene på 
ryggen” slik at man unngår at man overtar 
for brukerne. Det gjelder å støtte brukeren 
til å føle mestring over å utføre aktivitetene 
selv, og som ansatt skal man være 
oppmerksom og reflektere hvordan 
brukeren kan nå sine mål. Når brukere føler 
mestring og kontroll over sin egen hverdag 
har dette en stor betydning  i forhold til 
opplevelse av livskvalitet og egenverd 
(Helsekompetanse, udatert).

Rehabiliteringspyramiden
Kristiansand kommune har laget en  
Rehabiliteringspyramide (se figur 1) for å 
illustrere de ulike rehabiliteringsformene og 
hvor høy medisinskfaglig kompetanse som 
kreves. Her blir hverdagsrehabilitering sett 
på som et helsefremmende tankesett og 
ikke kun et rehabiliterende tankesett. 
Rehabiliteringspyramiden illustrer at det er 
flere brukere i de nederste nivåene enn de 
øverst. Alle nivåene er viktig i vårt 
samfunnet og det er ikke meningen at 
hverdagsrehabilitering skal gjøre alle de 
andre rehabiliteringsbehovstegene 
(Tuntland & Ness, 2014, side 28). 

Figur 1. Pyramiden illustrer forholdet mellom antall brukere og hvilke 
rehabiliteringstjenester som benyttes (Tuntland & Ness, 2014, s. 28)

Spesialisert 
rehabilitering

Rehabilitering 
i institusjon,
kommune

Rehabilitering i hjemmet.
Rehabiliteringsteam

Hverdagsrehabilitering

Helsefremming og hverdagsmestring som 
grunnlag for alle tjenester

Brukere med behov for spesialisert rehabilitering i 
sykehus. F.eks etter akutte skader/sykdommer

Brukere med behov for rehabiliteringstjenester 
der dette ikke kan ivaretas i hjemmet. F.eks stort 
hjelpebehov, behov for høy intensitet, 
medisinsk komplikasjoner

Brukere med behov for spesifikk 
tverrfaglig rehabilitering

Nye brukere i hjemmetjenesten
Brukere med endret funksjon
Brukere utskrevet fra sykehus

Alle brukere/mottakere av 
kommunale helse- og 
omsorgstjenester
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Det er en selvfølge for de fleste av oss å gi en hjelpende hånd til dem som strever. Hente 

posten for naboen som gruer seg for å gå trappa. Skjære brød for bestemor som synes 

det er vanskelig å få et godt grep rundt brødkniven. Men det er ikke nødvendigvis den rette 

tingen å gjøre, om det aldri så mye føles slik. For det kan være at naboen heller bør 

oppmuntres til å ta turen ned trappa for å holde formen ved like, slik at han kan fortsette 

å bo hjemme. Og hvis bestemor får en ny og bedre brødkniv i stedet for hjelp til å skjære 

skiver, vil hun kunne greie seg lengre på egen hånd (sitat fra daværende helse- og 

omsorgsminister Støre, 2013, s.16).

Dette sitatet fra daværende helse- og 
omsorgsminister Støre illustrer at hverdags-
mestring er viktig å ha med seg i 
hverdagsrehabilitering. Selv om 
holdningene har eksistert lenge handler 
endring om hvordan man stiller brukeren 
spørsmål: Fra å spørre ”Hva trenger du 
hjelp til?”, til heller å spørre: ”Hva er 

viktige aktiviteter i livet ditt nå?”. Dersom 
man innfører hverdagsrehabilitering i en 
kommune er internaliseringen av tanke-
settet om hverdagsmestring og deltakelse 
den største faglige omstillingen som kreves 
i følge stortingsmeldingen Morgendagens 
omsorg ( Meld. St. 29 (2012-2013)).
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4.2 Motiverende intervju (MI)

For å kunne tilby tiltak til ulike brukere blir 
det gjennomført et kartleggingsbesøk. En 
metode som enkelte kommuner benytter 
seg av er Motiverende Intervju (MI) og dette 
kan være gunstig slik at man tilbyr riktig 
tiltak og tilbud til riktig bruker. I intervjuet 
ønsker man å lære mest mulig om 
brukeren, og med lukkede spørsmål kan det 
være utfordrende å oppdage hva brukeren 
selv syns er viktig i sin hverdag. Ett 
eksempel på et lukket spørsmål kan være 
”Har du det bra i dag?”. Stiller man derimot 
et åpent spørsmål som for eksempel 
”Hvordan så du for deg at denne dagen 
skulle bli?”, oppfordrer man brukeren til å 
tenke og reflektere over sin hverdag. På en 
annen side er det viktig at personen som 
intervjuer er nøytral og partisk lyttende for 
det er tross alt brukeren som er ekspert på 
sitt eget liv. 

Anette Noorda, sykepleier i Sarpsborg 
kommune, sier i videoklippet Ti filmer om 
motiverende samtaler – et utviklings- og 
opplæringstilbud at i enkelte tilfeller føler 
hun at det ikke lenger er behov for henne 
etter en stund med trening (Sarpsborg 
kommune, Bergensklinikkene, KS og 
Nasjonalt kunnskapssenter for helse-
tjenesten, 2015). Dette er fordi brukeren 
selv klarer å gjøre enkelte av de arbeids-
oppgavene hjemmetjenesten gjør når de 
ikke er tilstede. En gang måtte hun sette 
seg ned med brukeren fordi hun ikke følte 
hun ga den samme nytten lenger. Da kom 
det fram at han gjorde de oppgavene selv 
når hjemmetjenesten ikke var der, men 
det var koselig med besøk siden han følte 
seg ensom. Vi mennesker har en naturlig 
trang til å hjelpe, men enkelte ganger gjør 
vi brukeren mer passiv enn vi selv er klar 
over. Kanskje hjelpen også er å finne 
tilbud som gjør at brukeren får omgå andre 
mennesker og å være sosial enn kun å ty til 
hjemmetjeneste? 

Et viktig aspekt for å kunne tilby 
hverdagsrehabilitering er at brukeren må 
være med når man har motiverende 
intervjuer, slik at brukeren får den hjelpen 
som trengs for å mestre sin hverdag. En 
utfordring under et slikt intervju er å få 
brukeren til å snakke om sine utfordringer.
Dersom det kommer lite informasjon fra 
brukeren kan man vinkle det på en annen 
måte. Da kan man heller stille brukeren noe 
lignende spørsmål som ”Hva tror du andre 
bekymrer seg for når det gjelder deg?”. 

Det hender at de igangsatte tiltak ikke 
virker, og da er det viktig at den ansatte har 
en samtale med brukeren. Samtalene må 
være godt forberedt og dokumenteres slik 
at man får fram verdifull informasjon. En 
mulig måte å utføre dette på er å benytte 
seg av The Canadian Occupational 
Performance Measure, beskrevet på side 
32. Her benytter man skjemaet som gir 
informasjon både før hverdags-
rehabiliteringen starter og etter endt 
gjennomføring. 

De som jobber med hverdagsrehabilitering 
kan ha en stor fordel av å trene på å stille 
åpne spørsmål. Det er viktig å reflektere 
og trene før man tar det videre til brukeren. 
Ofte kan samtalene blir kunstige og 
enkelte svar gir ikke inntrykk og forståelse 
for hvordan brukeren har det, mens andre 
får brukeren til å fortelle mye rundt temaet 
(Sarpsborg kommune, Bergensklinikkene, 
KS og Nasjonalt kunnskapssenter for 
helsetjenesten, 2015). 
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Figur 2. Hvilket spørsmål er lurt å stille om man ønsker et utdypende svar?

Har du det bra i 
dag?

Hvordan så du for deg at 
denne dagen skulle bli?
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4.3 Kartleggingsmetoder

The Canadian Occupatinal Performance 
Measure, heretter kalt COPM, er et verktøy 
for å få forståelse av brukerens situasjon. 
Brukeren vurderer sine egen aktivitets-
utfordringer samtidig som det blir brukt til 
å evaluere nytten av de tiltakene som ble 
gjennomført av hverdagsrehabiliterings-
teamet. COPM er forholdsvis enkelt å lære 
seg og kan være til stor nytte når det 
kommer til å danne grunnlag for evaluere 
effekt av tiltak og behovet for videre 
rehabilitering (Nasjonal kompetansetjeneste 
for revmatologisk rehabilitering, 2014).  

Under kartleggingsmøter er det flere som 
benytter seg av kortene som er vist i figur 3 
(Kjekken & Hunnalvatn, 2014, s.108). Her 

må den fremtidige brukeren rangere 
hvordan man selv mener man har utført
aktivitetene tidligere. Aktivitetene som 
blir rangert er bestemt ut ifra hvilke mål 
brukeren setter som mål. 

I figur 4 vises de ulike øvelsene brukeren 
må gå igjennom, i en test kalt Short 
Physical Performance Battery 
(Thingstad, 2013) for kartlegging av den 
fysiske formen. Resultatene blir ført ned 
for hånd og testen legger til rette for hva 
man skal ta hensyn til når man setter opp 
et treningsprogram. Det krever ikke noe 
forkunnskaper fra bruker, og noen av 
øvelsene brukes i treningsprogrammet. 

Figur 3. Illustrasjon på kortene som blir brukt til rangering av 
brukerens forståelse av situasjonen.

Betydning

Ikke viktig i 
det hele tatt

Veldig viktig

Utførelse

Kan ikke utføre 
i det hele tatt

Kan utføre 
svært bra

Tilfredshet

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1  0

Ikke tilfreds i 
det hele tatt

Veldig tilfreds

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1  0

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1  0
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3. Plassere 
beina på 
rekke å stå 
slik i 10 
sekunder

4. Reise seg 
opp og ned 
fra stolen 
med 
hendene 
i kryss 10 
ganger

2. Stå med 
den ene 
foten litt 
foran den 
andre i 10 
sekunder

1. Stå med 
føttene 
samlet i 10 
sekunder

5. Gå 10 m 
så fort man 
mestrer.

Flere opplever treningsprogram som 
negativt, fordi man har en oppfattelse 
om at det er krevende og man får dårlig 
samvittighet dersom man ikke følger 
hele opplegget. Brukere ønsker å få det 
lettere i hverdagen, men tanken av å 

måtte gjøre treningsøvelser 
faller ikke i smak hos alle. Må fokuset  
være treningsprogram, eller kan 
man endre fokuset til aktiviteter som 
skaper sosial omgang og gir en indre 
motivasjon? 

Treningsprogram som betegnelse

Figur 4. Oversikt over øvelsene som blir gjennomført i Short 
Physical Performance Battery (Johansen, 2017)
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4.4 Indre og ytre motivasjon

En vesentlig del av hverdagsrehabilitering 
er at brukeren må ha motivasjon til å 
gjennomføre de målene som man setter 
seg. 

Kontrollert og autonom motivasjon
Den amerikanske psykologen Edward Deci 
(2012) beskriver motivasjon som følger; 
”It´s the Energy for Motivation”. Med dette 
mener han at motivasjon er det som får deg 
opp om morgenen og får deg gjennom 
dagen. Som han forklarer i filmen 
Promoting motivation, health, and 
excellence (2012) finnes det to ulike former 
for motivasjon; kontrollert motivasjon (ytre 
motivasjon) og autonom motivasjon (indre 
motivasjon). Kontrollert motivasjon er en 
form for tvungen og presset motivasjon som 
vil si at personen kan ha en tendens til å 
finne den korteste veien til målet. Autonom 
motivasjon derimot handler om at personen 
har vilje og tar sine egne valg. Det kan 
omhandle noe personen syns er 
interessant eller verdsetter høyt. Dette gjør 
at motivasjonen kommer innenfra og gir deg 
automatisk en indre motivasjon. I følge Deci 
skaper autonom motivasjon mer kreativitet, 
gir bedre problemløsning, man tenker mer 
utenfor boksen, får bedre presentasjon, har 
mer positive følelser og det er mer knyttet 
opp til fysisk og psykisk helse enn 
kontrollert motivasjon. 

How can you create the condition within 
which others will motivate themselves?
- Edward Deci, en av verdens fremste 
motivasjonsekspert

Med dette utsagnet sikter han til begrepet 
Autonom Support. Autonom Support går ut 
på å hjelpe personer til å bli mer indre 
motivert. Dette gjøres ved å prøve og sette 
seg inn i personens situasjon og forstå den. 
La de ta valgene og å få være med på å 
bestemme og prøve nye måter (Deci, 
2012). 

Selvbestemmelsesteorien
Deci og Ryan (2007) har utarbeidet en teori 
kalt selvbestemmelsesteorien (SDT) der 
den indre motivasjon har en sentral rolle 
(figur 5). Teorien fokuser både på autonomi, 
tilhørighet og kompetanse og er en om-
fattende sosialkognitiv teori. Selvbestem-
melsesteorien består av av tre delteorier; 
Grunnleggende psykologiske behov, 
kognitiv evaluering og organisk integrasjon.

Grunnleggende psykologiske behov knyttes 
til de psykiske behovene ved autonomi, 
kompetanse og tilhørighet. Behovene kan 
være med på å styre kvaliteten på 
motivasjonen, og tilfredstilles alle disse 
oppnår man optimalisert motivasjon (Ryan 
& Deci, 2007, side 7). Som tidligere nevnt 
handler autonomi om at man har vilje og tar 
sine egne valg (Deci, 2012); kompetanse er 
følelsen av mestring samtidig som man har 
en effekt på samhandlinger i miljøet; 
Tilhørighet baserer seg på følelsen av 
nærhet til andre mennesker. 

I kognitiv evaluering er miljømessige 
faktorer avgjørende for om handlinger 
undergraver og fremmer den indre 
motivasjonen. Aktiviteter som er styrt av 
indre motivasjon utføres av glede/tilfredshet 
og interesse der man slipper å ta i bruk 
trusler eller konsekvenser for å utføre. Det 
er allikevel mulig at ytre motivasjon kan 
skape motivasjon dersom aktiviteten unngår 
skyld, vedlikeholder personens verdier, gir 
belønning og unngår straff. 

Organisk integrasjon fokuserer derimot på 
den ytre motivasjonen. Den går ut på at 
man kan klassifisere den ytre motivasjonen 
inn i fire nivåer, basert på hvor godt 
motivasjonen for handlingen er integrert. 
Disse nivåene er vist i figur 5 etter hvor stor 
grad av ytre faktorer som påvirker den ytre 
motivasjonen; fra den ytre regulering der 
man unngår straff til integrert regulering der 
man tilfredstiller psykologiske behov. 
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Grad av 
relativ 
selvstyring

Grad av 
internalisering

Selvstyrte motiv 
(høy autonomi)

Integrert Høy internalisert Lav internalisert

Kontrollerende
motiv 
(lav autonomi)

Indre 
motivasjon

Integrert
regulering

Identifisert
regulering

Introjeksjons
regulering

Ytre
regulering

Amotivasjon

Definerte
hovedtrekk
og eventuelle
belønninger

Skala
oppfattet
årsaks-
sammenheng

Grunnleggende psykologiske behov

Behov for
autonomi

Behov for
kompetanse

Behov for
tilhørighet

Type 
motivasjon

Indre 
motivasjon Ytre motivasjon Amotivasjon

For glede, 
nytelse 
og moro; 
ingen 
utsikt til 
straff eller 
belønning

Oppførsel 
som er 
fullstendig 
tatt opp i 
handlinger 
som 
tilfredstiller 
psyko-
logiske 
behov

For 
personlige 
satte 
verdier  
slik som å 
lære nye 
ferdigheter; 
indre 
belønning

For å unngå 
ytre kilder 
for kritikk og 
oppnå ytre 
godkjenning

For ytre 
forsterk- 
ning 
slik som 
belønning 
eller unngå 
straff

Mangel på 
interesse 
og 
intensjon 
om å 
handle. 
Ser ingen 
verdi i å 
delta

Figur 5. Skjematisk fremstillingen av selvbestemmelsesteorien med tre delteorier; 
Grunnleggende psykologiske behov, kognitiv evaluering og organisk integrasjon. 

Fritt oversatt etter Ryan og Deci, 2007, s.8.
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4.5 Gamification som en motivasjonsfaktor

Hva er gamification?
Gamification er en teori der man bruker 
elementer fra spill satt inn i en annen 
kontekst, produkt eller tjenester for å trigge 
ønsket motivasjon (Deterding, 2012). Det er 
spesielt to viktige termer i gamification som 
skal skape deltagelse og engasjement. I 
gamification blir spilldynamikk og spill-
mekanikk benyttet i prosessen for blant 
annet å lage nettsider, forretningstjenester, 
markedskampanjer, innholdsportaler, eller 
nettsamfunn. 

Spillmekanikk og spilldynamikk er to termer 
som er tett relatert (figur 6). Spillmekanikk 
er forholdet mellom ulike elementer og 
gjenstander som blir brukt i spillet, der 
handlinger og atferd brukes til å “gamify” en 
aktivitet. Samtidig forklarer det hvordan alt 
fungerer, spesifiserer hva det er og 
hvordan man kan samhandle med 
spillverden. Spilldynamikk er mer resultatet 
av ønskene som blir oppnådd når man har 
tatt i bruk elementene fra Game Mechanics. 

Som figur 6 viser ser man at ved å 
implementere spillmekanikk oppnår man 
spilldynamikk. Ved å innføre en form for 
poeng i spillet kan et resultat være en 
belønning. Har spillet en form for nivåer kan 
det gi utrykk for status for andre i 
spillverden. 

Hvordan benytte Gamification videre i 
prosjektet?
Den indre motivasjon er en vesentlig faktor 
for gjennomføring av en aktivitet, siden det 
da ikke er noen som tvinger brukeren til å 
utføre aktiviteten. Samtidig går det an å 
benytte seg av ytre motivasjon til å få 
brukere til å bedre sin livssituasjon. Det er 
ønskelig å benytte seg av Gamification som 
en trigger for å motivere. Tanken er å bruke 
gamification i den digitale løsningen for å ta 
inn elementer fra spillverden. 

Spillmekanikk Spilldynamikk

• Poeng

• Nivåer

• Utfordring

• Virtuelle varer og mellomrom

• Ledertavler

• Gaver og veldedighet

• Belønning

• Status

• Måloppnåelse

• Self-uttrykk

• Konkurranse

• Altruisme

Figur 6. En skissering på hvordan spillmekanikk og spilldynamikk er tett relatert.
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Et eksempel på gamification: Untappd
Untappd er en app for ølinteresserte. 
Appen er i utgangspunktet en stor 
katalog over de fleste øl som blir brygget 
her i verden, men den krydrer bruker-
opplevelsen med gamification. Det sentrale 
i appen er at man kan «sjekke inn» en øl 
man har drukket. Når man «sjekker inn» 
en øl angir man en score mellom 0 og 5 på 
hvordan ølen smakte, hvor ølen ble 
drukket, hvordan den ble servert og 
eventuelle kommentarer. Når man har 
«sjekket inn» et visst antall øl av en type, 
f.eks. fra et land, kan man få ulike badges, 
se skjermbilde i midten. 

Når man skal handle øl kan man se i appen 
hvilke type øl man kan drikke for å få flere 
badges. Man kan få badges fra forskjellige 
øltyper, øl fra forskjellige land, antall steder 
man har drukket øl, og ved spesielle 

anledninger som for eksempel nyttår. Dette 
er en fin måte å oppleve nye øltyper på. 
Untappd har sosiale funksjoner ved at man 
har mulighet til å legge til venner og følge 
med på hva de drikker i tillegg til å tagge 
de om de drikker den samme ølen 
sammen med deg. Man kan skåle med 
de, vist nederst i høyre skjermbildet “Chris 
toasted this”.

Andre gamification elementer i appen er at 
den gir en oversikt over hvor mange 
forskjellige og hvor mange øl man totalt har 
drukket, som kan for enkelte ses på som en 
konkurranse, “hvem har smakt på flest øl?”. 
For flere øldrikkere kan denne appen være 
engasjerende og skaper et nettverk for 
personer som deler interessen om øl og 
liker å utforske nye typer øl.

Bildene under er skjermbilder direkte hentet 
ut ifra Untappd. 

Dette skjermbilde viser hva 
brukeren har gitt som score 
på ølen “Aurora Australis II”, 
og hva dine venner og alle 
som har drukket den har gitt. 

Skjermbilde illustrerer en 
oversikt over hvilke badges 
som man har oppnådd og 
hvilke man kan oppnå.

Skjermbilde viser til en øl 
brukeren har drukket med 
sosiale funskjoner som 
“skåling” og kommentering.



38

5



39

INNSIKT
Gir innblikk i prosessen som ble 

gjennomført for å få bedre forståelse for 
hva det virkelig behovet kunne være.



40

5.1 Intervju med hverdagsrehabiliteringsteamet 
i Lørenskog kommune

I Lørenskog kommune har de et hverdags-
rehabiliteringsteam på 3 personer som har 
eksistert siden januar 2016. Den 
tverrfaglige kompetansen består av en 
sykepleier, en ergoterapeut og en 
fysioterapeut der de jobber tett sammen og 
deler på oppgavene. Tidligere bestod også 
teamet av 3 hjemmetrenere fra 
hjemmetjenesten, men de klarte ikke å 
fylle opp med nok brukere til at det var 
lønnsomt. I hovedsak bistår alle med alt og 
gjør til tider hverandres oppgaver for ikke å 
være så sårbare om noen av de er borte. 

Hvordan få brukere?
I intervju med sykepleier Tonje Stenstad og 
ergoterapeut Malin Skansen kommer det 
fram at det er en stor utfordring å få nok 
brukere. Per dags dato er det 8 brukere, 
men kapasiteten ligger på rundt 15 brukere. 
De prøver å samarbeide med hjemme-
tjenesten og andre instanser, men det er en 
lang prosess før alle vet hvordan de skal 
benytte seg av Hverdagsrehabiliterings-
teamet. Det er flere ganger de har fått 
tilsendt brukere fra hjemmetjenesten, men 
flere brukere har da kommet såpass langt 
i funksjonsfallet. Det er alltid noe man kan 
bistå disse brukerne med, men de har ofte 
ikke et rehabiliteringsbehov på lang sikt. 
Hverdagsrehabiliteringstemaet har formidlet 
informasjon til andre instanser i kommunen 
på ulike måter, uten at dette direkte har 
resultert i flere henvisninger. 

BILDE AV INTERVJUERNE

Kapitel 5 - Innsikt
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Hvem er brukerne?
I Lørenskog er det ingen grense på hvor 
gammel man må være for å benytte seg av 
tjenesten, men man må være motivert og 
ha et ønske om å mestre hverdags-
aktiviteter selv. Deres brukere har et snitt et 
sted i 80-årene. Stenstad og Skansen ser 
fordelen av å komme tidligst mulig inn for å 
forebygge funksjonsfall og alder har dermed 
ingen betydning. Når man får brukere i 
et tidligere stadiet kan man forbygge og 
veilede før stor funksjonssvikt oppstår.

Et viktig moment hos brukeren er at de har 
motivasjon for å forbedre aktiviteter. 
Dersom motivasjonen mangler er det fort å 
falle tilbake til gamle vaner så fort 
hverdagsrehabiliteringsteamet trekker seg 
tilbake etter 4 uker. Mister eller mangler 
brukeren interessen og motivasjonen
prøver de å skape motivasjon ved hjelp av 
samtaler, men om det ikke lykkes avsluttes 
treningen, og hjemmetjenesten fortsetter 
med de samme oppgavene som de hadde 
tidligere hos brukeren. Normalt strekker 
treningen seg over 4 uker, hvor de er hos 
brukeren mellom 3-5 dager i uka. Treningen 
kan også inneholde flere økter per dag. 
De forsøker også å finne andre tilbud til 
brukerne for at de skal fortsette å holde seg 
aktive, forebygge ensomhet m.m. Målet er 
at brukeren skal få et ”bedre liv”. 

Hvilke utfordringer har dere støtet på?
Stenstad og Skansen har erfart at det er to 
sentrale utfordringer som går igjen, og det 
er ensomhet og dårlig balanse. 
Eksempelvis kan noen være ensomme uten 
å ha dårlig balanse, mens andre ha dårlig 
balanse uten at de er ensomme. Det er 
selvfølgelig også noen som sliter med 
begge deler. Ensomhet og/eller dårlig 
balanse kan være en indikator for frykt og 
redsel. 

Utfordringer som nevnes er for eksempel 
frykten for å dusje. De er redde for å 
ramle, med det resultat at de blir liggende 
lenge før noen kommer og hjelper dem. I 
følge Stenstad er tilsyn noe som hjemme-
tjenesten bruker mye tid på siden de må 
være tilstede hele tiden mens brukeren 
utfører aktiviteten. I et slikt tilfelle kan 
hverdagsrehabiliteringstemaet gå inn å 
observere dusjsituasjonen for å se om det 
er noe som kan legges til rette som vil gjøre 
personen tryggere. Når man trener med 
brukere som vegrer seg for å dusje ser man 
fort hvilke aktiviteter som kan være til hjelp. 
Eksempelvis kan det være av stor nytte for 
brukeren at det avtales via telefon at en 
person kommer innom etter at brukeren har 
dusjet. Da vet brukeren at det kommer noen 
innom for å sjekke og slipper den frykten for 
at de skal bli liggende lenge alene på 
gulvet om noe skulle skje. Dette kan være 
en fordel for hjemmetjenesten siden de 
slipper å være tilstede mens de dusjer, men 
heller komme innom for å se om alt står bra 
til. Det handler om å skape en trygg 
situasjon for brukeren og tilpasse den 
enkeltes behov for bistand. 
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Samarbeid med ulike instanser
Det tar lang tid å skape et godt samarbeid 
med ulike instanser i kommunen, slik at 
man får tak i de relevante brukerne. Det kan 
være utfordrende å forholde seg til yttligere 
en instans, spesielt sykepleierne i 
hjemmetjenesten som har mange oppgaver 
og brukere å følge opp i kommunen. 
Stenstad og Skansen ønsker å gå inn til 
nye brukere, de som får vedtak for første 
gang. De antar at det i mange tilfeller da vil 
være større muligheter for rehabilitering. 
Det er mange utfordringer brukere kan 
støte på, og noen er mer omfattende enn 
andre. Hverdagsrehabiliteringstemaet 
ønsker å kartlegge de som har såkalte 
enklere tjenester for å se om de kan starte 
med aktiviteter som kan ha stor effekt på 
denne gruppen. Det kan være til stor 
fordel for hverdagsrehabiliteringstemaet og 
hjemmetjenesten å samarbeide slik at man 
gir den beste løsningen til hver bruker. De 

prøver å finne et riktig fora for å diskutere 
aktuelle brukere, men dette har vært 
vanskelig på grunn av hjemmetjenestens 
arbeidsdag. Ulike fora som ble testet ut har 
vært å spise felleslunsj og delta på deres 
morgenmøter, men det som foreløpig har 
gitt best resultater er å ha brukermøter 
annen hver uke med hjemmetjenesten. På 
møtene prøver de å innhente informasjon 
om brukere som er egnet til hverdags-
rehabilitering. Disse møtene er fortsatt av 
relativt ny dato, men føler allerede at det gir 
effekt. Teamet har kapasitet til å ta inn flere 
brukere, men det er viktig å få en flyt på 
antallet slik at man til enhver tid har antall 
brukere i forhold til kapasiteten. Det er også 
en mulighet å innhente brukere direkte fra 
Mottaks- og Utredningssentralen 
(saksbehandlere), slik at man unngår å 
sette i gang med hjemmetjeneste dersom 
det er mulig å trene og veilede de opp til å 
klare seg selv.

Utfordring å få tilpasset antall brukere 
i forhold til kapasitet. 

Fokusere på å få inn brukere i tidlig 
fase av funksjonsfall.

Ensomhet og frykt er store 
utfordringer hos eldre. 

Det er vesentlig at brukeren har 
motivasjon og ønsker å forbedre 
situasjonen.

Det er en lang prosess før alle 
instansene i kommunen vet hvordan 
de kan benytte seg av hverdags-
rehabiliteringsteamet. 

Temaet hjelper til med å finne andre 
tilbud til brukeren som vil gjøre 
hverdagen enklere.

Målet er at brukeren skal få et ”bedre 
liv”.

Oppsummering fra intervjuet
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5.2 Intervju med Jane Lie Johnsen, 
Fredrikstad kommune

Fredrikstad kommune har igangsatt 
innføring av hverdagsrehabilitering, men 
er fortsatt i planleggingsperioden. Jane Lie 
Johnsen er prosjektleder for innføringen av 
hverdagsmestring og er teamleder for 
hverdagsrehabilitering.

Hvilke brukere ser du for deg er relevante?
Jeg ser for meg brukere som ønsker å bli 
mer selvstendige og ikke ønsker et passivt 
liv. Samtidig skal de ikke føle at de mister 
en gode dersom de ønsker å benytte seg 
av hverdagsrehabilitering. Et resultat kan bli 
at hjemmetjenesten ikke trenger å 
komme så ofte, og noen enslige eldre får 
ikke besøk av andre enn kun hjemme-
tjenesten. Man skal fylle livene til brukerne 
med andre ting enn hjemmetjenesten og 
målet er at de ikke blir sittende inne, men 
kommer seg ut for å treffe folk. 

Hvordan skal dere skaffe brukere?
I første omgang skal vi begynne med å få til 
et samarbeid med tildelingskontoret. Det er 
tildelingskontoret som gir bruker 
vedtak om hverdagsrehabilitering, og 
teamet som utfører tjenesten. Samtidig er 
det viktig å gjøre det kjent både for leger, 
lag og foreninger der brukerne er involvert, 
men i første omgang skal det startes 
samarbeide med saksbehandlerne. Vi 
bruker samme elektronisk pasientjournal, 
Gercia, der alle tjenester har eget nummer 
og navn. Det skulle vært noe som gjorde 
det lettere for hjemmetjenesten å se om 
hverdagsrehabiliteringsteamet var hos den 
enkelte bruker. Hva med et symbol?

Det er viktig å få et godt omdømme og 
bevisstgjøring rundt hverdagsrehabilitering. 
Det vil skape tillitt slik at de tror mer på oss 
og letter arbeidet med å finne under-
liggende årsaker til ulike problemer og 
utfordringer i deres hverdag. 

Hvilke erfaring syns du er trist å se?
Jeg har vært på mange hjemmebesøk den 
siste tiden og det er mange brukere som 
har behov for hjelp. Samtidig syns jeg det 
er trist når hjemmet deres ser ut som en 
institusjon og ikke et hjem. Det første du 
møter når du kommer inn er bleier og 
tabletter, og et hjem skal bestå av 
personlige ting. 

“Du er ikke diagnosene dine”
   - Jane Lie Johnsen

Sykehjem - hva tenker du?
Det er bedre å være på et sykehjem enn å 
være ensom hjemme. Det er mange 
elendige sykehjem, men det finnes også 
noen gode. De som bor på sykehjem har 
andre behov og trenger oppfølgning siden 
de er syke. 
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5.3 Intervju med Anne Kathrine Lystad, 
Fysioterapeut ART Moss

Anne Kathrine Lystad jobber som 
fysioterapeut i Ambulant rehabiliteringsteam 
(ART) i Moss. 

Hvem er brukerne deres?
Vi får pasienter fra sykehuset eller helse-
huset som befinner seg i samme bygg som 
oss. ART bidrar med spesifikk rehabilitering 
for at pasienten skal bli frisk og selvstendig 
slik at de klarer å fortsette og bo hjemme. 
Det er Tjenestekontoret i Moss som ser 
an behovet og brukeren blir spurt om man 
ønsker tilbudet fra ART. De fleste av våre 
brukere er enslige eldre, men vi har alle 
aldersgrupper utenom barn. Det er viktig 
at brukeren selv får bestemme om man 
ønsker at ART skal hjelpe, siden man er 
avhengig av at brukeren har motivasjon til å 
utføre øvelsene selv. 

Hva hjelper dere til med?
Det er veldig variert hva brukeren trenger 
hjelp til, men det er flere utfordringer som 
går igjen. Vi trener generelt mye på det å 
klare og komme seg ut av boligen. Dette 
kan for eksempel være å komme seg ut 
gjennom tunge branndører. Løsningen er 
ikke alltid å sette på en døråpner da det 
er strenge krav man må forholde seg til. 
Vi hjelper til med å lære de ulike teknikker 
til å mestre utfordringer, men også tilfører 
hjelpemidler som kan gjøre det lettere for 
dem. Det å stelle seg og lage mat kan for 
mange være en stor utfordring i hverdagen.

Hva skjer etter at dere er ferdige?
Som oftest er teamet inne i 3 uker, men 
enkelte ganger forlenger vi vedtaket om vi 
tror det vil gi mer effekt hos bruker. Vi 
hjelper til med å finne andre aktuelle tilbud i 
kommunen etter at våre uker er ferdige. 
Disse tilbudene kan være dagsenter, 
frivilligsentralen, eldreakademiet, velferds-
sentralen, støttekontakt eller besøksvenn 
hos Røde Kors. Imidlertid er min erfaring at 
det er vanskelig få tak i nok frivillige for å 
bistå de eldre. 

Hvordan motiverer dere?
Vi bruker prinsipper fra Motiverende 
intervju. Noen ganger prøver vi å finne tiltak 
hvor de føler mestring, samt at vi har 
samtaler som gir muligheter for brukeren til 
å påvirke selv.

Hvordan ser du for deg din egen alderdom?
Jeg ønsker å bo hjemme så lenge jeg kan, 
men da har jeg solgt huset og flyttet inn i 
en leilighet. Det er mye ansvar for barn og 
barnebarn å følge opp dersom jeg bor i hus, 
derfor ønsker jeg å flytte før jeg ikke klarer 
meg selv. Det hadde også vært en fin tanke 
å bo i et bokollektiv for eldre, for da 
vedlikeholder man det sosiale som jeg ser 
på som viktig. På sommeren skal jeg være 
på hytta og jeg skal strikke mye. Ellers 
ønsker jeg å reise en del. 

Sykehjem - hva tenker du?
Siste endestasjon. Dette er et sted jeg ikke 
skal være lenge, før jeg kommer dit skal jeg 
være virkelig syk. 
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Jane Lie Johnsen
Ser for seg brukere som ønsker å 
være selvstendige 

Man skal fylle inn livet til brukerne 
med økt verdi

Det er viktig å gjøre det kjent, men 
man må starte i det små

Det skulle vært en funksjon som 
gjorde det lett for hjemmetjenesten å 
se at hverdagsrehabiliteringsteamet 
var inne hos brukeren

Det er viktig at et hjem består av 
personlige ting

Med godt omdømme vil rykte spre 
seg og dette kan bidra til å skaffe nye 
relevante brukere

Oppsummering fra intervjuene

Anne Kathrine Lystad
Mange av brukerne er enslige

Det er viktig med indre motivasjon 
siden rehabilitering er frivillig

Utfordringer som mange brukere har 
er at de trenger hjelp til å komme seg 
ut av boligen

Lærer brukeren ulike teknikker for å 
mestre utfordringer i hverdagen

Bistår med å finne andre tiltak som 
brukeren ønsker

Prinsipper fra Motiverende intervju 
blir brukt til å gi motivasjon til bruker
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5.4 Observasjon hos bruker med hverdagsrehabilitering
- Observasjon hos Kjell 88 år 

En av brukerne jeg var med og observerte 
var Kjell, som er 88 år gammel. Han fikk 
besøk fra hverdagsrehabiliteringsteamet i 
Lørenskog 2 ganger om dagen, 5 ganger 
per uke. Han virket storfornøyd med tilbudet 
de ga ham, og dette var andre gang han 
benyttet seg av et slikt tilbud. Denne 
gangen da funksjonen falt spurte han 
konkret om å få hverdagsrehabilitering. 

Mitt inntrykk var at Kjell kjente hverdags-
rehabiliteringsteamet og var motivert for å 
få hjelp. Den største motivasjonen for Kjell 
var å bli bedre, slik at han kunne få tilbake 
hunden sin. 

Jeg fikk være med å observere de to 
besøkene Kjell hadde samme dagen. Den 
første besto av morgenstell og frokost, 
mens den andre baserte seg på mer 
treningsøvelser. Treningsøvelsene gikk ut 
på øvelser som ga økt styrke og balanse. 
Det varierte fra dag til dag hvilke øvelser 
han tok etter hvordan formen hans var.

Første observasjon: Morgenstell og frokost
Morgenstellet gikk ut på å vaske seg for 
deretter å kle på seg. Kjell var nødt til å 
holde seg fast i og med han gikk uten 
rullator. Dette gjorde det vanskelig å bære 
ting i hendene. Hjemmetjenesten hadde 
hengt opp klutene hans over dusjen. Han 
kunne kanskje ha klart å ta de ned selv, 
men han fikk hjelp til å ta de ned. Han satt 
på senga mens han kledde på seg, og han 
benyttet seg av et hjelpemiddel for å ta på 
seg sokkene. 

Neste oppgave var å lage seg frokost. Han 
benyttet seg av en spesiell stol med hjul slik 
at han slapp å bruke rullator på det smale 
kjøkkenet. Dette så ut til å være til stor hjelp 
fordi han da kunne rulle seg fram og tilbake 
(se figur 8). Kjell klarte nesten alt selv 
utenom å åpne juicen og energidrikken. 
Når slike flasker er uåpnet kan det være 
en utfordring å åpne de. Det finnes flere 
hjelpemidler som skal gjøre det lettere å 
åpne flasker, men dette er noe som Kjell 
ikke hadde. 

Figur 8. Trening på å klare og ordne seg frokost selv. Foto: Linn Victoria Johansen.
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Andre observasjon: Treningsøvelser
Treningsøvelsene gikk ut på å utføre noen 
styrke- og balanseøvelser (se figur 9). 
Det første han begynte med var å gå ned 
og opp yttertrappa to ganger, men med 
en pause i mellom. Så gikk turen inn på 
kjøkkenet der han skulle gjøre resten av 
øvelsene. Der trente han på å komme seg 
opp av stolen uten å holde seg og miste 
balansen. Deretter gjorde han øvelser som 
å løfte seg opp på tærne og gå sidelengs 
uten å holde seg til kjøkkenbenken. Han 
klarte øvelsene bra, men den øvelsen som 

Figur 9. Øvelser for å få bedre balanse og styrke. Foto: Linn Victoria Johansen.

var mest utfordrende var å gå sidelengs 
uten å holde seg fast i noe. Da hente det 
flere ganger at han tok tak i kjøkken-
benken fordi han følte seg ustø. Normalt 
bruker han rullator samt flere hjelpemidler 
som er plassert rundt i huset. Disse hjelper 
ham til å gripe tak om han føler seg ustø.
Det sto en gripestang på soverommet og 
på badet som var festet i tak og gulv, men 
også en utenfor badet som var festet kun til 
veggen. 

Kjell klarte seg veldig bra selv, men den 
største utfordringen var at 
hjemmetjenesten hadde lagt klærne 
hans på badet og ikke på soverommet 
der han foretrakk å kle på seg. Her ser 
man at tydligere kommunikasjon kunne 
gjort det enklere for brukeren. Andre 
utfordringer jeg erfarte var at det tok sin 
tid før alle klærne var på, så jeg forsto 
utfordringen med at hjemmetjenesten 

ikke har tid til å vente på at bruker kler 
på seg selv. Dette gjør det enda 
viktigere at de to ulike enheter 
samarbeider, og samtidig tenker 
hverdagsmestring slik at brukeren kan 
jobbe med å klare seg selv. Brukerens 
indre motivasjon er viktig, men også får 
oppfølgning etter endt program.

Funn fra observasjonen
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5.5 Brukerreise for potensielle brukere
- Observasjon hos en potensiell fremtidig bruker

Brukerreisen for potensielle brukere 
baserer seg på innsikt fra observasjoner. 
Det ble gjennomført en observasjon 
sammen med hverdagsrehabiliterings- 
teamet i Lørenskog, der man dro på 
kartleggingsmøter til en potensiell bruker. 
Det var ulike steg brukeren måtte igjennom 
før de kunne ta en avgjørelse om brukeren 
kunne få et opplegg hos dem. 
Observasjonen ga en forståelse på hvordan 
kartleggingsmøtene foregikk og det kom 
fram ulike utfordringer. 

BESØK 1

1. Samtale om 
hverdagen til 

brukeren

2. Samtale om 
Hverdags-

rehabilitering

Snakker om utfordringer i 
hverdagen, men også 
positive ting i livet. Det blir 
tatt opp bruk av medisiner og 
hva man allerede får hjelp til 
av hjemmetjenesten.

Det er viktig å få fram 
mulighetene ved bruk av 
hverdagsrehabilitering og hva 
de kan bistå med. Det er et 
gratis tilbud, man kan trekke 
seg når som helst og målene 
kan endres underveis.

POTENSIELL 
BRUKER
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BESØK 2

3. Setter mål sammen 
med bruker

4. Rangerer 
dagens situasjon 

På forhånd har brukeren fått 
tid til å tenke på noen mål 
som man ønsker å jobbe 
med, men brukeren får hjelp 
om man ikke klarer å forme 
målene. “Hvis du tenker på 
hverdagen din, er det noe du 
ønsker å få bedret?”.

Brukeren gjør ulike tester 
som senere skal benyttes 
til å evaluere effekten av  
tjenesten. Øvelsene baserer 
seg på balanse og 
bevegelighet. 

5. Tar tester relatert 
til COPM

Etter man har funnet noen 
mål man ønsker å jobbe med 
rangerer brukeren hvordan 
man føler de målene går i 
dag (se figur 1). Om det er et 
mål man ikke har gjort 
tidligere rangeres det ikke, 
siden man ikke har noe 
kjennskap.

Utfordringene som ble erfart under 
observasjonen var følelsen av 
ensomhet og frykt hos brukere. Frykt 
hos bruker gjør at den indre 
motivasjonen kan bli svekket og man 
har ikke helt tro på at man klarer å 
gjennomføre ulike aktiviteter, og dermed 
unngår man heller å gjøre aktiviteten. I 
tillegg trives enkelte brukere med å få 
besøk av hjemmetjenesten når de først 
har fått det tilbudet fra kommunen. Det 

kan dermed være smart å starte med 
brukere som i dag ikke benytter seg av 
hjemmetjenesten. Tydelig informasjon 
til bruker er også viktig, for å forsikre 
seg om brukeren vet hva hverdags-
rehabilitering går ut på slik at det ikke 
skaper usikkerhet. Det er brukeren som 
i utgangspunktet setter sine mål, men 
ofte henger det sammen med de 
tjenester hjemmestjenesten utfører. 

Funn fra brukerreisen
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5.6 Utfordringer med hverdagsrehabilitering

Etter flere observasjoner og intervjuer kan 
kommunikasjonen mellom ulike tjenester i 
kommunen være en stor utfordring. På en 
annen side er ikke hverdagsrehabilitering 
så etablert og kjent. For at brukere eller 
pårørende skal ha mulighet til å søke er det 
viktig med enkel og tydelig informasjon som 
støtter opp under hvorfor dette kan være 
interessant for en potensiell bruker. 

Kjersti Vik har forsket på hva som påvirker 
eldre til enten en aktiv eller passiv 
hverdag, og i den sammenheng utviklet hun 
modellen; “Hva som fremmer og hemmer 
deltagelse” (se figur 10). Modellen illustrer 
hvilke utfordringer fagpersonell kan støte på 
når man skal endre holdningen fra hjelpe-
feller til å fremme deltakelse og aktivitet. 
Hjelpefeller vil si når brukeren får behov for 

mer kompenserende tjenester for å 
opprettholde sin funksjon, siden den 
tradisjonelle tjenesten i seg selv er 
passiviserende. Det er flere årsaker til at 
eldre blir vippet mer mot å få en passiv 
omsorg enn å fremme funksjonsevnen 
gjennom eksisterende aktiviteter (Ness & 
Vik, 2014).

Modellen er utformet med tre halvsirkler. 
Den innerste halvsirkelen knyttes til 
brukeren, altså den eldre, men også 
deres pårørende. En utfordring kan være at 
når de først søker så er det for sent og de 
har allerede sluttet med daglige gjøremål. 
Mange vet ikke hvilke muligheter de har 
ved å benytte seg av ergo- og fysioterapeut 
på et tidligere tidspunkt til å bidra med å 
bevare funksjonen. En årsak til et passivt 

Figur 10. Hva fremmer eller hemmer deltakelse. (Kjersti Vik, 2012)
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liv kan også være holdninger og tanker til 
pårørende. De kan påtvinge gamle til å ta 
imot mer hjelp “for det er best å være på 
den sikre siden”, eller fordi at den eldre 
“fortjener å slappe av etter et langt 
arbeidsliv” (Ness & Vik, 2014, s.72). Enkelte 
hjelpemidler kan også bidra til passivitet 
hos den eldre, men det kan også være til 
stor nytte slik det ble observert hos Kjell. 
Det var viktig for ham å ha noe å holde seg 
fast i når han gikk inn på badet, men også 
inn i dusjen og i sengen. 

Den midterste halvsirkelen handler om 
personalets utfordringer, og deres 
beslutninger og valg kan lede den eldre mot 
aktivitet eller passivitet. Personalet har flere 
utfordringer slik som press med tanke på 
tid, forventninger fra pårørende og 
kommunenes standardpakker. Ellers er det 
mye organisering av tjenesten som 
personalet er styrt av slik som tid til kjøring, 
rapportering og administrasjon (Ness & Vik, 
2014, s.72). Det er flere ganger de ikke har 
kapasitet til å innfri alle behov, men det er 
viktig at ansatte som har kontakt med eldre 
benytter seg av hverdagsmestring og har 
den riktige holdningen. 

Den ytterste halvsirkelen handler mer om 
kommunens organisering av tjenesten. 
Organiseringen kan inneholde flere faktorer 
der brukeren ikke får støtte til
hverdagsmestring. Kommunens planer tar 

ikke alltid hensyn til eller inkluderer de 
fritids- og kulturaktiviteter som kommunen 
allerede har når det skal tilbys hjelp med 
ulike spesialtilpassede tiltak. Brukerne 
risikerer da å få de omsorgstjeneste de 
allerede kjenner til, selv om dette ikke alltid 
er den rehabiliteringen de har behov for. 

I 2006 ble det obligatorisk for alle 
kommuner i Norge å benytte seg av IPLOS, 
som er et nasjonalt register med data som 
beskriver bistandsbehov og ressurser til 
den som mottar eller søker om kommunale 
helse- og sosialtjenester (Hjelle K. M, 
Johnson S. G., Alsaker S., 2014, s.99). I 
IPLOS registreres pleiebehov og hjelpetiltak 
mer enn rehabiliteringsbehov, og dermed 
støtter det ikke alltid opp mot hverdags-
mestring. Det kan være en fare for at 
fagpersoner og forvaltningskontorer havner 
i den fellen at de tiltakene som tilbys tar 
utgangspunktet fra kommunens standard-
pakker. Det er vanskelig for brukeren å 
etterspørre tjenester de ikke kjenner til, så 
istedenfor å få skreddersydd behovsstyrte 
tiltak ender brukerne opp med tiltaksstyrte 
behov. Dette er det man kaller standard-
pakker og dette kan fort bli sett på som 
hjelpefeller (Ness & Vik, 2014, s.73).

Videre i prosjektet vil det være størst 
fokus på brukeren. Det er viktig for de 
eldre og være mest mulig selvstendige 
og selvhjulpene, og dermed få en bedre 
livskvalitet. Det finnes muligheter for å 

implementere pårørende og ansatte i 
løsningen, siden de kan ha en stor
påvirkningskraft. 

Fokusområde
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5.7 Potensialer

Smertepunker

Finne informasjon om 
hverdagsrehabilitering

Oppmuntre til aktivitet etter 
hverdagsrehabilitering

Frykt blant eldre

Ut ifra funnene fra innsiktsarbeidet var det 
flere potensialer det kunne jobbes med for 
å bedre dagens situasjon. Noen av 
potensialene tok utgangspunktet hos 
brukeren, mens andre hos fagpersonen. 
Hovedpunktene som er rettet både mot 
bruker og fagpersonell er tatt med videre til 
idémyldringen. 

Rettet mot bruker 

Rettet mot fagpersonell

Tiltak å orke og 
fortsette selv

Ingen som pusher

Bruker må selv 
sette mål

Skjønne nytten med 
hverdagsrehabilitering

Mye ekisterende er 
rettet mot profesjonelle

Ikke mestre

Falle

Dårlig balanse

Sier ja til noe de 
ikke kjenner til

Kommer jeg til å orke

Ligge alene
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Smertepunker

Vanskelig å nå brukere

Ensomhet blant eldre

Dårlig kommunikasjon 
mellom tjenestene

Manglende motivasjon

Pårørende søker Bli husket på av ande tjenester at 
hverdagsrehabilitering eksisterer

Får brukere for sent

Vil ikke miste besøk fra 
hjemmetjenesten

Liker at oppgaver blir 
utført av andre

Føles som trening

Treningsprogram

Vanskelig å 
komme seg ut

Lite av familie 
og venner

Bor alene

Mistet ektefellen

Dårlig til beins

Hverdagsrehabilitering 
er en tilleggstjeneste

Bor langt unna

Føle seg tilbry

Tenke hverdagsmestring
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IDÉUTVIKLING
Handler om å benytte innsiktsarbeidet til å generere idéer.
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6.1 Idémyldring

Ut ifra potensialene fra innsiktsarbeidet ble 
det idémyldret på ulike områder tilknyttet 
hverdagsrehabilitering. Idéene ble rettet 
mot ulike brukergrupper slik som eldre, 
fagpersonell og pårørende. Disse idéene 
ble utgangspunktet til konseptene, der noen 
av idéene ble satt sammen. Skissene 
illustrerer idéene, men det er skrevet en 
liten tekst til hver idé som forklarer skissen. 
Alle skissene vil bli presentert på Sensor-
utstillingen:  Skisser fra idémyldringen.

“Min side” for brukere der de kan følge 
med på prosessen og opplegget som 
hverdagsrehabiliteringsteamet har 
planlagt. 

Aktivitetsapp: En oversikt over 
aktiviteter og sosiale sammen-
komster i nærområdet.

En nettside som er rettet mot brukere 
og informerer hva hverdags-
rehabilitering er og hvordan man 
benytter seg av tjenesten osv. 

Et program (app) som effektiviserer 
kartleggingsmøter: Får fram følelser 
hos bruker, utfordringer, bra og dårlige 
opplevelser.

Et tjeneste hvor man kan forespørre 
hjelpemidler. 
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Sporing av aktiviteter: En sensor på ulike 
produkter som registererer ulike bevegelser 
som blir sendt til en app

En digital kommunikasjonskanal der 
fagpersonell kan samarbeide, slik som 
hverdagsrehabilitering, hjemme-
tjenesten, tildelingskontor, sykehus osv.

Figur 12. Under idémyldringen gjaldt det å få ned alle idéer og tanker uten å 
være krititsk. Foto: Linn Victoria Johansen.

En arena for eldre der de kan 
kommunisere (forum): Knyttet til 
spesialister, pårørende og andre 
relevante personer. 

Notifikasjoner på små oppgaver/aktiviteter 
som dukker opp på appen. Oppgaver som 
gjør at brukeren reflekterer og utfører 
aktviteter som ikke er hverdagslige.
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6.2 Skjematisering av idéer

Etter idémyldringen ble skissene delt inn i et 
krysskjema for å kategorisere hvor de ulike 
idéene lå. De ble kategorisert innenfor de 
fire ordene; oppfølgning, aktivisering, sosial 
omgang og kommunikasjonskanal. De fire 
kategoriene er utarbeidet ut ifra innsikten 
og de potensialene det var ønskelig å se 
nærmere på. Det ble laget små Post-it-
lapper som tydeliggjorde idéene med en 
liten beskrivelse. Som det vises i figur 11 er 
det mange idéer rundt kommunikasjons-
kanal hvor det er fokus på formidling av 
tjenesten enten i form av forum eller app 

Figur 11. Skjematisering av ulike idéer som er organisert ut ifra kategoriene: oppfølgning, 
aktivisering, sosial omgang og kommunikasjonskanal.

der fagpersonell kan samarbeide. Dette 
er et viktig område i og med at bruker og 
pårørende er avhengig av informasjon om 
tjenesten og hvordan denne kan benyttes. 
Formidlingen ble da et sekundærfokus i 
prosjektet. Primærfukuset ble da 
aktivisering og sosial omgang. Det er viktig 
at brukeren har motivasjon til å gjennom-
føre opplegget, og samtidig være aktiv og 
selvstendig. Alle idéene og kryss-
diagrammet fra denne fasen er lagt ved på 
sensorutstillingen: Skjematisering av idéer.
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Sekundærfokus

Primærfokus
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6.3 Konsept 1: Toveis app for eldre og ansatte

Hentet fra primærfokus: Spring av 
aktiviteter som registrerer ulike bevegelser 
ved hjelp av sensorer. Aktiviteten blir sendt 
til mobilen. Dette kan få brukeren til å 
bevege seg rundt. 

Hentet fra sekundærfokus: En digital flate 
der fagpersonell kan følge med på aktivitet 
og resultat hos bruker. Bruker kan 
kommunisere med fagpersonell dersom 
usikkerhet oppstår. 

Det første konseptet ble en blanding fra 
idé om å spore produkter, og en app hvor 
fagpersonell kunne følge med på prosessen 
til brukeren. I tillegg ble det implementert 
idéen om å ha notifikasjoner, som ikke er 
direkte knyttet til opplegget i hverdags-
rehabiliteringen.  
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Hvem er konseptet beregnet for?
Dette konseptet var beregnet for eldre 
brukere og fagpersonell. Appen lar de 
kommunisere gjennom en digital flate 
underveis i hverdagsrehabiliteringen, men 
også litt etter opplegget. 

Hva går konseptet ut på?
Konseptet er tenkt som en app der bruker 
og fagpersonell kan kommunisere. 
Fagpersonen får oversikt over hva brukeren 
skal igjennom, og kan følge med på 
progresjonen. Bruker kan også følge med 
i programmet som er lagt opp, men har 
mulighet til å kommunisere med 
fagpersoner utenfor besøkene fra 
hverdagsrehabiliteringsteamet. Det har i 
tillegg blitt lagt til funksjoner som for å 
skape motivasjon og aktivitet. Eksempelvis 
kan det være tips fra fagpersoner som 
tipser om ulike aktiviteter i kommunen; 
“Denne uka kan kanskje ... være 
interessant for deg”. 

Bruker Fagperson

Tenkelige funksjoner i appen
Oversikt over treningsprogrammet.

Aktivitetsnivå som viser bruker hvor aktiv 
man er om dagen, i uka og i måneden.

En chat-funksjon der man kan holde 
kontakten med fagpersonell i Hverdags-
rehabiliteringsteamet. 

Oversikt over målene som er satt, og 
disse kan både bruker og fagpersonell 
endre.

Notifikasjoner som skal virke 
aktiviserende, men ikke knyttes til 
hverdagslige gjøremål som uansett må 
gjøres hver dag.

Registrering av aktiviteter, øvelser og 
gjøremål som gir utslag for 
aktivitetsnivået. 
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Skisser av innholdsforslagene
Skissene viser forslag på hva appen kan 
inneholde. Teksten på hver skisse 
forklarer funksjonene og her ble det lagt 
vekt på innhold kontra oppsett.
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6.4 Konsept 2: “Min side”

I dette konseptet var idéen en kombinasjon 
mellom de to fokusområdene, primær og 
sekundær. Primærfokuset aktivitet og sosial 
omgang, baserer seg på at brukere og 
andre kan ha en egen “Min side” med ulike 
funksjoner. Sekundærfokuset baserte seg 
på formidling av informasjon om hverdags-
rehabilitering. Det er her en fordel om man 
på forhånd vet litt om hverdagsrehabilitering 
dersom man ønsker å delta på dette, 
alternativt om man kjenner til potensielle 
brukere. 

Hentet fra primærfokus: En bruker av 
hverdagsrehabilitering som kan følge med 
på sitt treningsprogram og fremgang.

Hentet fra sekundærfokus: En digital flate 
som informerer om hverdagsrehabilitering. 
Informasjon som er rettet mot brukere og 
pårørende. 
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Hvem er konseptet beregnet for?
Konseptet er i hovedsak rettet mot eldre 
brukere, men pårørende eller andre 
relevante personer kan også lage seg en 
“Min side”. Dette for å ha mulighet til å søke 
plass for aktuelle brukere og sette seg inn i 
hva hverdagsrehabilitering er. 

Hva går konseptet ut på?
Konseptet er basert på å være en del av 
kommunene sine nettsider hvor brukere 
kan lage seg en profil i “Min side”. Her kan 
man få informasjon, følge med på 
opplegget, men også andre funksjoner slik 
som hvilke tilbud som finnes i kommunen 
for øyeblikket. Meningen er at man samler 
alt på et sted og gir brukeren noe fysisk å 
følge med på for å motivere til å være aktiv 
og selvstendig. Noen av funksjonene er 
tenkt at man ikke må inn på “Min side” for å 
se, slik som blant annet informasjon og tips 
om potensielle brukere.

Bruker Fagperson

Tenkelige funksjoner i nettsiden
Konkurranser med andre brukere 
(Ikke nødvendigvis om å være best).

Informasjon om hverdagsrehabilitering 
rettet både mot brukere og pårørende.

Tipse om potensielle brukere (alle har 
ikke familie rundt seg).

Treningsprogram og opplegget i 
hverdagsrehabilitering.

Oversikt over tilbud og aktiviteter i 
kommunen og andre sosiale 
sammenkomster.

Resultater fra kartleggingsmøtet.

Progresjon på aktivitet og selvstendighet 
hos bruker.

Pårørende/
andre relevante

I tillegg må fagpersonell ha en “Min side”, 
men dette er mer rettet mot at brukere skal 
få ulike funksjoner i “Min side” som for 
eksempel treningsprogram.
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Skisser av innholdsforslagene
Det er mange funksjoner dette konseptet 
kan inneholde. Dette var noen tanker og 
idéer på hva som kunne implementeres. 
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6.5 Konsept 3: Sosialappen

Hentet fra primærfokus: Planlegge turer 
sammen med andre eldre. Tilbringe tid 
sammen med de man har felles interesser 
med. 

Hentet fra sekundærfokus: Et forum der 
eldre med samme interesse og bakgrunn 
kan kommunisere. 

Dette konspetet bygger på idéen fra 
sekundærfokuset om å utarbeide et forum 
for eldre, samt primærfokus med 
planlegging av turer og aktiviteter sammen 
med andre.
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Hvem er konseptet beregnet for?
Konseptet er i hovedsak beregnet for 
eldre mennesker hvor de kan 
kommunisere. Pårørende og fagpersonell 
ble inkludert i konseptet. Fagpersonell kan 
formidle sin kunnskap, mens pårørende 
inkluderes siden mange eldre for eksempel 
støtter seg på sine barn. 

Hva går konseptet ut på?
Konseptet er tenkt som en digital flate der 
eldre kan dele sine erfaringer og tips knyttet 
til hverdagsrehabilitering og sin livs-
situasjon. I tillegg kan de snakke med 
fagpersonell som har erfaring med 
hverdagsrehabilitering og hverdags-
mestring. For å skape aktivitet blant eldre i 
sin kommune skal man planlegge og delta 
på ulike turer og opplegg. Man kan også 
dra på turer som blir arrangert av 
kommunen. De som har gjennomført 
hverdagsrehabilitering kan formidle sin 
erfaring på nettsiden. 

Bruker Fagperson

Planlegge/delta på turer og aktiviteter.

Et forum der eldre, pårørende og 
fagpersonell blir inkludert. 

Et sted man kan dele sine erfaringer og 
lære om andres erfaringer. 

Finne andre eldre i sin kommune. 

Medlem i ulike grupper som 
interesserer brukeren og kan 
kommunisere med andre i gruppen. 

Egen profil med alder, kjønn, interesser, 
boområde.

Gjelder eldre med og uten hverdags-
rehabilitering. 

Tilby hjelp eller be om hjelp.

Pårørende/
andre relevante

Tenkelige funksjoner i appen
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Skisser av innholdsforslagene
Det er mange funksjoner denne løsningen 
kan inneholde. Dette er noen tanker og 
idéer på hva som kan implementeres. 
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KONSEPTUALISERING
Forming av brukergrupper og funksjonalitet  som 
resulterer i en digital flate. Det er gjennomført 

flere iterasjoner fram til endelig konsept.
 

X
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7.1 Ulike brukergrupper

Det ble i utgangspunktet lagt mye vekt på 
at en bruker var en eldre person enten man 
benytter seg av hverdagsrehabilitering eller 
ikke. Allikevel var det flere som kunne være 
en del av løsningen for å engasjere eldre 
mennesker. Her tokk man utgangspunktet i 
den eldre. 

Den eldre med hverdagsrehabilitering:
Dette er en person som allerede 
benytter seg av hverdagsrehabilitering.

Barn
Dette er sønn/datter av den eldre.

Den eldre
Generelt mennesker som har gått over i 
pensjonisttilværelsen. 

Fagperson
Personer som er tilknyttet kommunens 
hjelpeapparat. 

Barnebarn
Dette er barnebarn av den eldre.

Venner
Dette er personer som den eldre ser på 
som sine venner. 

Naboer
Personer i nærområdet.
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Spørsmål til evalueringen
1. I hvilken grad oppmuntrer konseptet til 
aktivitet etter hverdagsrehabilitering?
2. I hvilken grad gir konseptet mulighet til å 
finne informasjon om hverdags-
rehabilitering? 
3. I hvilken grad gir konseptet trygghet og 
forhindrer frykt hos bruker?
4. I hvilken grad hjelper konseptet med å nå 
ut til potensielle brukere?
5. I hvilken grad skaper konseptet 
motivasjon hos bruker?
6. I hvilken grad legger konseptet opp til å 
forhindre ensomhet blant eldre?
7. I hvilken grad skaper konseptet bedre 
kommunikasjon mellom tjenestene?

7.2 Evaluering av konsepter ut ifra potensialene

?

Fra potensialer ref side 54, var det 7 
punkter som skilte seg ut ifra innsikten. 
Som en evaluering av konseptene 
ble potensialene omformet til spørsmål. 
Deretter ble konseptene rangert etter 
hvilken grad av oppnåelse i forhold til 
hvordan de ulike konseptene besvarte 
spørmålene, vist i figur 12 på side 76. 

!
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Spørsmål 1

Høy 

Grad av oppnåelse

Lav

Middels

Spørsmål 2 Spørsmål 3

Konsept 1: Toveis app 

Konsept 2: “Min side”

Konsept 3: Sosialappen

Aktiviteter i 
kommunen 
og frivillige 
arrangementer, 
konkurranser 
med andre.
Planlegge turer, 
finne andre i 
samme 
område.

Mest rettet mot 
bruk under 
hverdags-
rehabilitering.

Fra infoside 
og fagpersonell.

Informasjon både 
for brukere og 
pårørende.
Forum, dele 
erfaringer, 
spørsmål-svar. 

Fagpersonell 
er tilgjengelige 
på chat/mail om 
det er behov.

Kommunikasjon
med andre 
gjennom 
tilrettelagte 
aktiviteter.
Kontakt med 
andre gjennom
opplegg og 
turer. 
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Spørsmål
Spørsmål 4 Spørsmål 5 Spørsmål 6 Spørsmål 7

Rettet mot 
eldre, pårørende. 
“vervefunksjon” 
for å tipse om 
andre.
Tidligere brukere 
og pårørende kan 
dele erfaringer på 
forum.

Oversikt, 
produktsporing,
aktivitetsnivå.
Belønninger,
konkurranser,
aktiviteter i 
kommunen 
sammen med 
andre.

Få trigger-
punkter

Aktitiviteter i
kommunen,
andre tilbud,
konkurranser.
Oppfordrer ikke 
til sosiale
sammenkomster.
Turer og 
opplegg som 
arrangeres, men 
noen må ta 
initiativ. 

En app for 
fagpersonell og 
eldre brukere.
Lite tilrettelagt 
for tjenester å 
kommunisere.
Rettet mot 
brukere og 
pårørende.

Figur 12. Analyse av konseptene ut ifra potensialene.

En app man 
bruker når man 
benytter
hverdags-
rehabilitering.
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7.3 Evaluering av konsepter ut ifra brukergrupper

Konsept 1: Toveis app 

Konsept 2: “Min side”

Konsept 3: Sosialappen

Det er flere brukergrupper som konseptene
berører, og figur 13 viser til hvem som
har noen forbindelse med idéene i hvert 
konsept. Her ble det valgt å kalle alle for 
brukere, men de ulike brukergruppene tar 
utgangspunkte i den eldre. Det vil at “Barn” 
er sønn/datter til den eldre. I figur 13 er
hverdagsrehabilitering forkortet til HVR.

Den eldre 
med HVR.

Høy 

Grad av oppnåelse

Lav

Middels

Den eldre Barn

Rettet mot de 
som deltar og 
benytter seg av 
HVR.

Konkurranser 
med andre i 
HVR og 
oversikt over 
programmet. 
Deler erfaringer 
og opplevelsen 
med HVR med 
andre. 

Alle eldre 
kan lage 
“Min side” og 
kommunisere 
og lære av 
andre.

Kun rettet mot 
de som bruker 
HVR. 

Trenger eldre som 
ikke benytter seg 
av HVR for å skape 
kommunikasjon.

Et konsept for 
brukere av HVR 
og ansatte.
Kun som en 
støtte til den 
eldre.

Kan snakke og 
kommunisere 
med andre i 
lignende 
situasjon.
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Brukere
Barnebarn Venner Naboer Fagpersonell

Ikke mulig å 
benytte appen.
Gir lite verdi og 
muligheter.

Kan tipse 
eldre som  
kan ha 
nytte av 
HVR. 

Figur 13. Analyse av konseptene ut ifra ulike brukergrupper med 
utgangspunkt i den eldre.

Rettet mot eldre 
i HVR og 
fagpersonell.
Kan lage “Min 
side”, men gir 
ikke like mye 
verdi.
Gir lite verdi og 
muligheter.

Ikke mulig å 
benytte appen. 
Kan lage “Min 
side” til å verve, 
men begrenset 
utover det.
Gir lite verdi 
og muligheter.

Kjenner til 
opplegg i kommunen 
og kan hjelpe til å 
finne sosiale 
sammenkomster.

Lite fokus for 
bruk av 
fagerpsnell.

Holde kontakten og 
oppfølging 
underveis i HVR.
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Cognitive
activation

Høy 

Grad av aktivitet

Lav

Middels

Motional
activation

Relational 
activation

Brukeren må 
laste ned appen, 
sette seg inn i 
dens 
funksjoner før 
man kan få nytte 
av den under 
HVR.

Utføre øvelser i 
HVR. Enkelte 
valgfrie aktviteter 
behøver 
bevegelse.

Hovedvekt på 
kommunikasjon, 
men man må ikke 
bevege seg for å delta 
på aktivititeter.

Konkurranser 
mellom andre eldre 
og muligheten til å 
delta på sosiale 
sammenkomster.
Mulighet til å knytte 
kontakter ved 
kommunikasjonen i 
appen eller på 
sosiale aktiviteter. 

7.4 Evaluering av konsepter ut ifra Level of Activation

Konsept 1: Toveis app 

Konsept 2: “Min side”

Konsept 3: Sosialappen

En annen evalueringsform var å se på 
hvilken grad av aktivitet konseptene 
oppnådde, siden det var et ønske om å 
aktivsere for å forhindre rask funksjonsfall. 
Levels of Activation (Gulden, 2013) ser på 
ulike nivåer av aktivering. Ønskelig å finne 
ut om noen aktivterer ga større oppslutning 
hos brukeren. I figur 14 er hverdags-
rehabilitering forkortet til HVR.

Planlegge 
turer, laste ned 
appen og lære 
seg de ulike 
funksjonene om 
man ønsker.

Gjennomføre 
øvelser i HVR og 
aktivitet gjennom 
sporing av produkter.

Skaper mest forhold 
mellom den eldre 
brukeren og fag-
      personell.

Opprette “Min 
side” og sette 
seg inn i hvilke 
muligheter man 
har.
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Aktivitet
Perceptive
activation

Imaginative
activation

Syn og berøring 
behøves for å 
håndtere 
konseptet. Det kan 
også være 
behov for hørsel 
og balanse 
under ulike 
aktiviteter.

Aktiviserer 
tanker på 
hvordan man 
kan forbedre/øke 
aktivitetsnivået. 
Hvilke produkter 
man kan spore.
Tenkte ut 
spennende turer 
og aktiviteter. 

Kan fantasere 
på hva man 
ønsker å delta 
på.

Figur 14. Analyse av konseptene ut ifra Grad av aktivitet. 
Hverdagsrehabilitering er forkortet til HVR.

Syn og berøring 
for å styre og 
håndtere appen.  
Balanse for å 
utføre øvelser i 
HVR.

Syn - se 
apppen 
slik at 
man kan 
navigere seg 
rundt.
Berøring - 
navigering i 
appen.
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7.5 Kravspesifikasjoner til nytt konsept

Det var flere gode idéer i hvert konsept, så 
utfallet ble å trekke ut litt fra hvert konsept.
Det å regne ut hvilken som var best ut ifra 
høy-middels-lav ble for kvantitativt, siden 
noen av dimensjonene i de ulike 
evalueringene var viktigere enn andre. For 
å fastsette viktige dimensjoner med det nye 
konseptet og under vidreutviklingen ble 
det laget en kravspesifikasjon ved bruk av 
Context of Experience (Gulden & Moestue, 
2011).

Tjenesten SKAL vekke nysgjerrighet mot 
ulike brukergrupper.

1. Pre-puchase

Brukeren SKAL bli informert om 
hverdagsrehabilitering.
Tjenesten KAN skape flere brukere til 
hverdagsrehabilitering.
Brukeren SKAL bli informert om ulike 
muligheter og fordeler ved bruk av den 
digitale flaten.

2. Point of Purchase

Tjenesten SKAL være utformet etter den 
enkelte brukers behov.
Tjenesten BØR være til nytte for den eldre 
brukeren under hverdagsrehabiliterings-
programmet.
Tjenesten SKAL legge til rette for sosial 
samvær. 

3. Service

Bruken av tjenesten SKAL oppfordre og 
trigge til motivasjon og aktivitet hos bruker.
Bruken av tjenesten BØR gi trygghet og tillit 
hos bruker under hverdagsrehabilitering.
Bruken av tjenesten SKAL gi muligheter for 
og omgås andre personer.

4. Service use

Etter bruk av tjenesten SKAL den eldre ha 
bedre utganspunkt til å være aktiv.
Brukeren SKAL kunne slette all lagrede 
data om seg selv om man ikke ønsker å 
benyttte seg av tjenesten lenger.

5. Late/post use
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Hvem er konseptet beregnet for?
Det nye konseptet er rettet mot 
eldre med eller uten hverdagsrehabilitering 
og generelle brukere som kan være hvem 
som helst, som for eksempel 
barnebarn eller naboer. De ulike bruker-
profilene vil være forskjellige ut ifra hvilke 
brukegruppe man tilhører.  

Hva går konseptet ut på?
Dette konseptet bygger på de andre tre 
konseptene og er tenkt som en app. Dette 
forslaget er todelt ved at en del fokuserer 
på hverdagsrehabilitering mens den andre 
delen fokuserer på aktivitet ved hjelp av 
andre metoder. Den første delen baserer 
seg på informasjon og har fokus på brukere 
av hverdagsrehabilitering, mens den 
andre delen omhandler kommunikasjon og 
muligheter for økt aktivitet. For eksempel 
så kan man interagere med naboen ved å 
benytte seg av funksjoner som konkurranse 
eller bistå med hjelp. 

Hovedtanken med konseptet er at man skal 
hjelpe hverandre med å være aktive og 
gjerne i selskap med andre. Enten det er i 
form av deltagelse på hverdags-
rehabilitering, aktiviteter i kommunen eller 
tilbringe tid med personer man kjenner eller 
blir kjent med gjennom appen.

Den eldre med eller uten 
hverdagsrehabilitering

Informasjon om hverdagsrehabilitering.

Informasjon om selve appen og hvordan 
man kan bidra til aktivitet.

Oversikt over aktiviteter fra 
kommunen eller private arrangementer, 
og muligheter for å opprette egne 
arrangementer.

Tilby hjelp eller be om hjelp.

Egen program for de som benytter seg 
av hverdagsrehabilitering. 

Notifikasjoner som skal motivere eldre å 
være aktive på ulike måter. 

Venneliste som man kan legge til de man 
ønsker å interagere med ved for 
eksempel konkurranser eller 
notifikasjoner. 

Generelle brukere (hvem 
som helst som ønsker å 

skape aktivitet)

Konseptets funksjoner

7.6 Nytt konsept: Aktivitetsapp

De tidligere  konseptene fikk lite uttelling på  
involvering fra andre brukergrupper kontra 
eldre med eller uten hverdagsrehabilitering 
og fagpersonell. Dette konseptet vil ta for 
seg flere brukergrupper for å skape aktivitet 
og sosial samvær.
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Skisser av innholdsforslagene
Noen av idéene ble hentet fra de tre 
tidligere konseptene og dannet grunnlaget 
for et nytt konsept som skulle skape 
aktivitet og sosial samvær ved bruk av app.
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7.7 Flytdiagram over appen

FORSIDE

Info

Logg inn

Lag bruker

Hverdags-
rehabilitering

Bruk av 
app

Aktivering

Brukernavn
Passord HOVEDMENY

Brukernavn
Passord
Kjønn

Område
Hvilken type bruker?

Telefon/mail

For å kartlegge innholdet i appen ble det 
laget et flytdiagram (Fryman, 2002) over 
linkene til de ulike flatene som var utgangs-
punktet til appen. Dette flytdiagrammet 
var til hjelp under utformingen av designet 
og funksjonalitet for de ulike flatene og 
brukerne i appen. Det endelige flyt-
diagrammet inkludert skjermbilder vil bli 
presentert i forbindelse med sensor-
utstillingen; Reisen gjennom appen. 

Din profil 

Dine venner

Få//tilby hjelp

Aktiviteter

Alle brukere

Uavhengig av å ha profil

Eldre brukere med/uten HVR

Eldre bruker med HVR
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Treningsprogram

Resultat

Mine mål

Hjelpere

Endre mål

Endre innstillinger

Slett bruker

Venneliste

Konkurranse

Andre deltar på?

Legg til venn

Se mulige hjelp

Tilby hjelp

Dine hjelp

Kommunen

Private

Lag aktivitet

Bekreft sletting

Lagre endring

Slett venn Bekreft sletting

Endre konkurranse

Lag konkurranse

Delta på aktivitet

Søk

Godta ny venn

Liste over hjelp

Ta imot hjelp

Avbryt hjelp

Endre hjelp

Hva, hvor, når?
beskrivelse

Endre aktivitet

Topp 10.

Topp 10.
Delta

Kalender
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7.8 Trådskisser over innhold

Etter å ha samlet idéer og tanker rundt 
appen og kartlagt innholdet ble det laget
trådskisser (Garrett, 2011), som beskrev litt 
mer utfyllende innholdet i de enkelte sidene 
i appen. Det gjorde det mer oversiktlig og 
enklere å starte på designet når innhold og 
funksjonalitet var skissert. Dette er
kun et utvalg fra noen av sidene i appen, og 
resten av trådskissene vises på 
sensorutstillingen; Trådskisser.

Forsiden
På forsiden vil være variert ut ifra hva som er 
aktuelt der og da. For eksempel dine aktuelle 
aktiviteter som skjer i dag/denne uka eller 
personer som tilbyr en aktivitet.

Meny
I og med det er ulike bruksområder for appen vil 
menyen variere ut ifra hvem brukeren er. For 
eksempel vil hverdagsrehabilitering være på 
menyen for de brukerne som benytter seg av 
dette tilbudet fra kommunen. 

Kapitel 7 - Konseptualisering



89

Treningsprogram
Øvelsene illustrert med bilder i “step by step” 
eller video med beskrivende tekst for at brukeren 
lettere kan følge med på hva som skal utføres. 
Øvelsene varierer og trenger ikke være fysiske. 

Konkurranse
Venner seg i mellom kan konkurrere om ulike 
mål som man selv setter. Brukeren bestemmer 
om man får en premie og hvor lenge 
konkurransen skal foregå. 

Kalender over aktiviteter
En kalender der brukeren kan klikke seg inn på 
en ønsket dato, for deretter å få opp en liste over 
de aktiviteter som skjer den dagen. 

Ønsker hjelp
Brukeren kan legge ut/søke om å få hjelp til noe 
man har behov for. Det er valg på om det skal 
være betalbart. 
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7.9 Stilguide

#19535f
English green

#0b7a75
Pine green

#87bba2
Dark sea green

#f75c03
Willpower orange

#f98847
Mango tango

1. Fargepalett
Fargepaletten ble bestemt ut ifra to ulike 
faktorer: hvordan man reagerer på ulike 
farger (Column Five, 2012) og en 
fargegenerator (Coolors, 2017) der man 
fikk hjelp til å kombinere farger som passet 
sammen.

Appen baserer seg på to farger: oransje og 
grønn. Oransje symboliseres med 
energi, moro, lekent og sprudlende. Et viktig 
element i appen var å skape motivasjon og 
lyst til å være aktiv og med dette var tanken 
å inkludere en farge som var full av liv og 
begeistring (Column Five, 2012). I tillegg til 

#030404
Rich black 
(fogra39)

#5d635e
Granite gray

#9a9d9a
Spanish gray

#c2c4c2
Silver sand

#eaebea
Isabelline

#ffffff
White

oransje ble det valgt å implementere grønn, 
siden dette symboliserer rolig, friskhet og 
helse. Dette var viktige stikkord siden mye 
av appen baserte seg på å ha en frisk 
alderdom ved å oppmuntre til aktivitet i ulike 
former. 

Det ble laget en gråskala som ble brukt 
under utviklingen av appen for å få fram 
nyansene i presentasjonen. Grånyansene 
er basert på Rich black som i følge 
generatoren i Coolors (2017) passet til de 
grønne og oransje fargene som ble valgt. 
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2. Typografi
Fonten som ble brukt i appen var San 
Fransisco og er den samme fonten som 
blir brukt i systemet til iOS. Denne fonten 
ble valgt fordi typografien ble basert på iOS 
Human Interface Guidelines (Apple, 2017). 
Fonten er designet for å være svært lesbar 
i både liten og stor størrelse. Det finnes to 
varianter av fonten der San Fransisco Test 
er beregnet for 19 pt eller mindre, og San 

Aa
San Fransisco

3. Ikonografi
Det ble valgt en ikonografi som 
baserer seg på fylte ikoner eller tykke 
linjer for å gjøre de mer tydelige. Ikonene 
ble utformet i ulike farger, men her 
vises en ikonstil i svart/hvitt fordi fargene 
varierte ut ifra hvor de ble brukt i appen 
og i hvilken sammenheng. Alle ikonene er 
produsert av forfatteren selv. 

Light 
Regular 
Semibold

Fransisco Display som er ment for tekst 
med 20 pt eller større. De to ulike 
variantene skaper fleksibilitet hos leseren 
siden man selv velger den foretrukne 
tekststørrelsen. Det ble valgt kun en font i 
appen fordi å mikse ulike fonter kan virke 
slurvete og fragmentert i følge iOS Human 
Interface Guidelines (Apple, 2017). 
Tekststørrelsen i appen var basert på 
Large(Default).

Title 1
Title 2
Title 3 
Headline
Body
Callout
Subhead
Caption 1

Pine Green
English Green
Granite Gray 
Rich Balck

Light 
Regular
Regular
Semibold
Regular
Regular
Regular
Regular

28 pt
22 pt
20 pt
17 pt
17 pt
16 pt
15 pt
12 pt

X
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7.10 Første utkast av løsningen

Dette er resultatet fra første interasjon. Her 
presenteres de mest sentrale funksjonene 
gjennom de tilhørende skjermbildene. Alle 
skjermbildene til denne iterasjonen av 
appen vises på sensorutstillingen; 
Iterasjoner

1. Forside: Dette skjer
Dette er skjermbildet som møter brukeren 
etter at man har logget seg inn i appen. Her 
dukker det opp ulike notifikasjoner som kan 
være til hjelp til aktivisering og sosialt 
samvær. Eksempelvis ulike aktiviteter som 
dine venner skal på, eller når venner har 
utfordret deg til en konkurranse. Brukeren 
vil også kunne se en liste med aktiviteter 
som skjer denne uka. Det er mulig å 
trykke på feltene, og da kommer man 
rett inn på selve aktiviteten. Her blir 
aktiviteten beskrevet mer utfyllende og man 
har mulighet til å kunne delta dersom man 
syntes det virker interessant. Det eneste 
feltet som ikke er mulig å trykke på er den 
med alarmen, som er vist øverst i skjerm-
bildet. Denne funksjonen eksisterer for å 
informere og oppfordre til aktivisering 
utenom de hverdagslige gjøremålene.

2. Meny
Ved å trykke på menyknappen øverst til 
venstre på forsiden, se skjermbilde 1, 
kommer man inn på menyen. Her ser man 
de ulike kategoriene brukeren kan velge 
å gå inn på. I tillegg er det mulig å endre 
profilinnstillinger ved å trykke på profilbildet. 
Det er valgfritt å laste opp et profilbilde.

3. Hverdagsrehabilitering
Det er en egen kategori i menyen for 
brukerne som benytter seg av hverdags-
rehabilitering. Her får man en oversikt 
over hvilke treningsøvelser som er lagt 
opp for brukeren. Øvelsene er visualisert 
med bilder eller video slik at det skal være 
mulig for brukeren å trene på egenhånd om 
ønskelig. En annen funksjon for brukere 
med hverdagsrehabilitering er at brukeren 
får oversikt over sine resultater i forhold 

1

2
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3

til Short Physical Performance Battery  
testen, der man gjennomførte 5 øvelser. På 
samme skjermbilde “Trenger du vår hjelp” 
har brukeren også en mulighet til å få en 
oversikt over hvilke fagpersonell som jobber 
med hverdagsrehabilitering i sin kommune. 
Dette for å styrke båndet mellom bruker og 
fagperson for å skape tillit og trygghet. Siste 
funksjonen på dette skjermbildet er “Dine 
mål” som ble forklart i skjermbilde 4.

4. Dine mål
Her kan brukeren se hvilke mål de har satt 
opp som skal jobbes med i de kommende 
ukene. Det er både skrevet opp, og 
illustrert i forhold til når brukeren oppnår 
hvert av målene. Når brukeren har oppnådd 
et mål stiger man høyere opp på stigen 
og stjernen blir fylt. Andre funksjoner er at 

4

brukeren kan samle badges, etter hvert 
som de ulike aktiviteter blir gjennomført. 
Dette for å skape motivasjon til aktivisering 
utenom opplegget i hverdags-
rehabiliteringen.
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5. Dine venner
Ved å trykke på “Dine venner” under 
menyen, skjermbilde 2, kommer man til et 
skjermbilde hvor man får oversikt over alle 
vennene sine. Her kan man velge å utfordre 
venner til konkurranser og man kan sjekke 
ut hvilke aktiviteter vennene dine skal delta 
på. Det er også mulig å søke opp personer i 
søkefeltet for å legge til nye venner.

6. Konkurranse
For hver person i vennelisten kan man 
velge å gjennomføre konkurranser. På 
toppen ser man en oversikt over den totale 
scoren, som er summen av alle 
konkurransene brukeren har gjennomført 
sammen med denne vennen. Denne 
scoren vil være ulikt for hver person i 
vennelisten. Det er mulig å ha flere 
konkurranser pågående samtidig med 
samme venn, og når de avsluttes finner 
brukeren de i bunnen under “Pågående 
konkurranser”. Det er brukeren eller vennen 
som oppretter en konkurranse og 
bestemmer hvor lenge den skal pågå.

7. Få/tilby hjelp
En annen funksjon man finner i menyen, 
skjermbilde 2, er “Få/tilby hjelp”. Her kan 
brukeren velge å legge ut annonser for å 
be om hjelp eller tilby seg å hjelpe andre 
med gitte oppgaver. Alle annonsene kan 
brukeren finne ved å gå inn på “Ledige 
hjelp” der man finner annonser hvor man 
tilbyr hjelp, eller “Hjelp som ønskes” som 
har annonser der man spør om hjelp. 
Nederst på skjermbildet finnes det en 
oversikt for brukeren over “Dine avtaler,” 
som vil si en tjeneste noen andre har lagt 
ut og brukeren har avtale med. Den andre 
er “Mine annonser”, som er de annonser 
brukeren selv har lagt. Annonsene kan 
enten være å spørre om hjelp eller tilby 
hjelp.

5

Kapitel 7 - Konseptualisering



95

6 7

Kapitel 7 - Konseptualisering



96

8
8. Ledige hjelp
I dette skjermbildet får brukeren en oversikt 
over alle annonser som ligger ute der man 
kan ta i mot hjelp som er tilbudt fra andre. 
Det vil også være en tilsvarende liste over 
alle annonser som er lagt ut om man spør 
om hjelp, og disse to listene er bygget opp 
på samme måte. For hver annonse ser man 
en tittel, når den er publisert, og i hvilket 
området personen bor i som tilbyr seg 
tjenesten. Det er lagt med postnummer 
for å ta stilling til om det er langt å reise. 
Ønsker brukeren å vite mer om annonsen 
trykker man på “Les mer”.

9. Detaljert ledige hjelp
Hver annonse inneholder en tittel, en 
beskrivelse av tjenesten, pris og
kontaktinformasjon. Brukeren velger selv 
om man skal ta betalt for tjenesten eller 
ikke. Når det kommer en som ønsker å 
benytte seg av din tjeneste taster man inn 
telefonnummer eller mailadressen, slik at 
den annonsen kommer opp under “Dine 
avtaler” hos benytter og under “Dine 
annonser” hos brukeren.

10. Aktivitet
Det er flere aktiviteter i nærområdet man 
kan delta på, enten det er kommunalt eller i 
privat regi. I kalenderen kan man trykke på 
en dato, for deretter å få opp en liste med 
alle aktiviteter som skjer denne dagen. 
Sirklene i kalenderen illustrerer at brukeren 
har en aktivitet den skal delta på den 
dagen. Brukeren kan også velge å se kun 
kommunale eller private aktiviteter, ved å 
trykke på enten “Se kommunale aktiviteter” 
eller “Se private aktiviteter”.

11. Aktivitet på valgt dag
Listen over aktiviteter som skjer den gitte 
datoen viser både kommunale og private 
aktiviteter, illustrert med hver sin farge. 

Aktivitetene er sortert etter klokkeslett - 
tidlig til sent. Om brukeren ønsker å vite 
mer om aktiviteten kan man trykke på “Les 
mer”.

Kapitel 7 - Konseptualisering
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9

10

11
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7.11 Brukertest 1

Kapitel 7 - Konseptualisering

Det ble gjennomført en brukertest med 
10 personer med ulik bakgrunn og alder. 
Brukertesten ble gjennomført for å få 
tilbakemeldinger på løsningen, som igjen 
kunne bidra til å styrke konseptet. Flertallet 
av de som testet ut prototypen var i hoved-
sak pensjonister, men det ble også dratt inn 
andre for å få et bredere spekter. Dette fordi 
løsningen var basert på at flere 
generasjoner skulle kunne benytte seg av 
appen. 

Brukertesten ble gjennomført ved at 
testerne først fikk trykke seg rundt i appen, 
for å se om de forsto de funksjonene som lå 
der. Underveis kom det mange 

kommentarer fra testerne som førte til at 
uklarheter og behov for endringer ble 
synliggjort. 

Testerne til første utkast
Kvinne 24 år - Psykologistudent
Mann 30 år - Dataingeniør og utvikler
Kvinne 53 år - Salgssjef
Mann 55 år - Selger
Kvinne 60 år - Uføretrygda med svært   
nedsatt syn
Kvinne 65 år - Pensjonist fra 62 år
Mann 67 år - Nylig pensjonist
Mann 72 år - Pensjonist fra 67 år
Kvinne 74 år - Pensjonist
Mann 76 år - Pensjonist, jobber 
10-15 timer i uka. 

Figur 15. Her testet kvinne 60 år og mann 67 år ut løsningen. 
Foto: Linn Victoria Johansen 
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Alle som testet ut appen likte konseptet 
godt, og mente det vil være svært aktuelt i 
dagens samfunn. Det var varierende hva de 
ulike testerne svarte med tanke på hva de 
syns var uklart. Funnene fra brukertesten 
ble samlet og et utdrag ble dokumentert. 
Dette ble videre tatt med inn i utviklingen av 
andre utkast til løsning.

Felles for de fleste testerne var at de likte 
godt funksjonen der man kunne tilby eller 
spørre om hjelp. Det kom fram at hverdags-
rehabilitering var et ukjent ord for testerne, 
men skulle de ha deltatt på et slikt opplegg 
hadde det vært fint og visst hvilken 
fagperson som kom hjem til dem på den 
aktuelle dagen. Om det kun er tre fag-
personer er det lett å få et forhold til dem 
alle, men om det var et team på for 

Figur 16. I venstre bilde testet mann 72 år ut løsningen og han lurte på om annonser 
kunne dukke opp i kalenderen om man hadde en avtale. Bildet til høyre er kvinne 65 år, og 

hun hadde aldri hørt om hverdagsrehabilitering. Foto: Linn Victoria Johansen 

eksempel 20 fagpersoner blir dette ikke like 
lett. Funn fra brukertesten viste at 
løsningen trengte bedre flyt med tanke på 
navigeringen. Det var flere som syns det 
var vanskelig å komme seg tilbake, og man 
måtte gå helt til menyen. Andre viktig funn 
var hvordan og hvem som kunne arrangere 
aktiviteter, siden dette ikke var vist i første 
utkast. I tillegg lurte flere på hvordan man 
laget en konkurranse og hvor krevende 
dette var. Det var uenigheter om man skulle 
ha kalenderen åpen for sine venner eller 
ikke, da noen mente dette var en privatsak. 
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Fra brukertesten 1

Hvem kan legge inn, og hvordan 
legger man inn aktiviteter? Det er 
mange ensomme eldre, og en slik 
mulighet gjør oppmøte litt mer 
lavterskel.

Under annonser burde det vært flere 
eksempler og noen litt mer rettet mot 
menn. For eksempel: Restaurering 
av gamle biler. Eldre sitter på masse 
kompetanse som de ønsker å bruke. 
Mange har lyst til å bruke sin 
kompetanse når de blir pensjonister.

Det er fint om postnummeret blir 
stående slik at man vet i hvilket om-
råde det gjelder. En by kan være stor. 

Hva med en funksjon som 
godkjenner avtalen? – “Dette har vi 
blitt enig om”.

Hvordan vet eldre og innbyggerne 
at appen finnes? Hvordan blir den 
kjent? Hvem skal drive appen?

Har veldig lyst til å trykke på sirkelen 
i kalenderen. Jeg forventer at det er 
noe å se der.

Det burde være et eksempel på 
hvordan man lager en konkurranse. 

Skjønner ikke ordet hverdags-
rehabilitering. Burde det blitt kalt noe 
annet? 

Det er smart med ukens aktiviteter på 
første side.

En funksjon som viser den neste 
fagpersonen som kommer, og lenke 
videre til andre fagpersoner.

Det burde være mulig med en 
funksjon ”Ønsker ikke at dette skal 
synes eller vises i andre sin 
kalender”, dersom det er en aktivitet 
man skal delta på.

Burde ha en status som sier noe om 
avtalen er gjennomført eller avlyst.

Kan annonsene gå inn i kalenderen 
når de er avtalt? Kan man ha de to 
steder: kalender og under ”mine 
avtaler”

Det er ingen tilbakeknapp på 
“konkurranser”, “dine mål” eller “få 
hjelp”. Hvordan kommer jeg tilbake?

Det er vanskelig å se bildene under 
hverdagsrehabilitering.

+ på profilbildet betyr ofte å legge til. 
Blyant for redigering ville vært mer 
naturlig.

Aktivitet (badges) under hverdags-
rehabilitering hører ikke helt hjemme. 

Føler “vennelisten” har et eget grafisk 
uttrykk i forhold til alt det andre.

Hvordan går man tilbake i infoen? 
Åja, skulle man trykke på ”X info”.

Dersom jeg har lyst til å dele/skryte  
til mine venner, hvordan gjør jeg det?

Hvordan ser det ut når man får en 
“aktivitet” i kalenderen?

Endre profil: Trenger man å ha 
endrefunksjon på hvert felt dersom 
man har en lagre knapp i bunnen?

Kapitel 7 - Konseptualisering
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Kjempe fin idé med få/tilby hjelp. 
Dette likte jeg veldig godt.

Hva med å få inn brukerens 
interesser? På den måten kan 
meldinger være mer spisset mot den 
enkelte bruker. 

Det burde være en funksjon under 
Info som ”Les mer” på de feltene man 
kan trykke på.

Det kan være nyttig om man vet om 
man får betalt eller ikke for en 
tjenestene man velger å utføre. 

Hva med å endre tittelen i infoen 
“Hvordan bidra til aktivering?” til 
“Hvordan kan du hjelpe?”.

En utfordring med betaling er at noen 
kan utnytte seg av dette. Hva med 
skatt?

Forlag til appnavn: “Aktiv dag”

Jeg synes appen var oversiktlig 
og forståelig, og ikke minst sykt 

bra med funksjonen der man kan 
tilby hjelp/få hjelp.

                              - Kvinne 24 år

Jeg tror ikke konkurranser hadde 
vært noe for meg, men nå er jeg 
heller ikke så glad i å konkurrere.

 – Kvinne 74 år

Jeg liker godt kontrastene dine. For 
de som ser dårlig, inkludert meg selv, 
er det best med hvit bakgrunn med 

svart/mørk tekst. Jeg klarer veldig fint 
å lese det som står. 

- Kvinne 60 år

Fint å ha mulighet til å ringe om man 
skal delta på noe eller gjøre en avtale, 
siden min generasjon liker å ringe.

                                       - Mann 76 år

Kapitel 7 - Konseptualisering
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7.12 Andre utkast av løsningen

Kapitel 7 - Konseptualisering

Videreutviklingen etter første brukertest 
resulterte i en rekke endringer i 
eksisterende funksjoner, samt at det ble lagt 
til noen nye funksjonaliteter. Det ble innført 
en globale navigasjon for å tydeliggjøre 
flyten i appen. Denne er statisk, men dette 
vil ikke fremgå av prototypen på grunn av 
begrensninger i programmet InVision. Alle 
skjermbildene til denne interaksjonen vises 
på sensorutstillingen; Iterasjoner.

1. Forside
Når man befinner seg på forsiden blir huset 
i den globale navigasjonen oransje. Dette 
for å tydeliggjøre hvor brukeren befinner 
seg. I tillegg har forsiden fått ny overskrift 
og det ble implementert “Mine badges” 
nederst. “Mine badges” er en funksjon som 
er ment for alle brukere uavhengig om man 
benytter seg av hverdagsrehabilitering eller 
ikke. Andre endringer var å tilføre “klikk her” 
i de notifikasjonene med oransje ramme, 
for å tydeliggjøre at man blir ført inn i den 
aktuelle hendelsen.

2. Meny
Rekkefølgen i menyen ble endret da 
aktiviteter er hovedfokus i konseptet. I 
tillegg ble ikonet for endring av profil endret 
til en blyant fordi dette er et kjent begrep for 
endring brukt i digitale flater. 

3. Info
Rekkefølgen på områder med informasjon 
ble byttet om for å få større fokus på det å 
hjelpe andre. I tillegg ble det lagt til 
knapper med “Les mer” for å tydeliggjøre at 
det ligger mer informasjon bak. 

4. Aktiviteter på angitt dag
Endringen består av at brukeren faktisk kan 
klikke seg videre for å se sine aktiviteter. I 
tillegg er det også opplyst om andre 
aktiviteter som er tilgjengelig den dagen.

1
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Treningsprogram

Reslutater

Dine mål

Hverdagsrehabilitering

Neste hjemmebesøk

1
2 3 3

5

Trude Antonsen
Kl 14.00

Se alle medarbeidere

Tilbake MenyForside

Kapitel 7 - Konseptualisering

5. Hverdagsrehabilitering
Det er tilført en ny funksjon som viser hvem 
som kommer på neste hjemmebesøk. 
Dette for å gi en økt trygghet for brukeren. 
Brukeren kan også gå inn å sjekke hvilke 
andre fagpersoner som finnes i systemet. 

6. Opprett aktivitet
Det fantes ingen funksjon for å opprette 
en aktivitet. Dette ble implementert som 
en del i videreutviklingen av konseptet. 
Funksjonen inneholder hva aktiviteten går 
ut på, når det er, samt kontaktinformasjon 
og påmeldingsfrist. 

5 6
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Ikke implementert fra brukertest 1
De kommentarene som ikke er tatt med i 
videreutviklingen av konseptet er; hvordan 
appen skal markedsføres, hvem bør ha 
eierskapet til konseptet, avtaler overført til 
kalender, ordet hverdagsrehabilitering, dele/
skryte til venner og skatt for å hjelpe. 

De to første kommentarene er tatt med 
videre i avslutning i rapporten under 
diskusjonen. Det er viktig å ta stilling til 
markedsføring og eierskap. Angående 
kommentaren i forbindelsen med overføring 
til kalender anses dette som en samling av 
alt brukeren skal gjøre, og er derfor mer 
naturlig å ha med i brukerens personlige 
kalender, eksempelvis i Outlook. 
Aktiviteter fra appen vil være mulig å 
overføre til denne. Kalenderen i appen skal 
derimot vise aktiviteter som skjer i 
nærmiljøet. Da hverdagsrehabilitering er 
et faglig begrep ble dette tatt med videre 
til vurdering i brukertest 2. Deling/skryting 
til venner bør nødvendigvis ikke kun være 
positivt, det kan for enkelte også skape 
mer ensomhet på den måten at de føler 
seg mindre vellykket og ettertraktet. Av den 
grunn ble det valgt å ikke implementere 
dette. Da appen ikke inneholder noe 
betalingsfunksjon mellom partene anses 
dette som en privatsak. Den enkelte er da 
selv ansvarlig for det skattemessige. 
 

7. Opprett konkurranse
Det vil være ulike forslag på konkurranser 
man kan inngå når man trykker på tittel. 
Da vil alt automatisk bli fylt inn utenom 
tidsperiode, som vil si hvor lenge en 
konkurranse skal pågå. Det går an å lage 
sin egen konkurranse også, ved å velge “fyll 
inn” i tittelen. Da må brukeren fylle inn alt 
selv inkuldert “målvariant” ved at brukeren 
klikker seg til venstre eller høyre ved hjelp 
av pilene. 

7
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7.13 Brukertest 2
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I andre brukertest ble det valgt å benytte 
tester fra fagmiljø. Det er viktig å få innspill 
fra de som også jobbber med de eldre og 
de erfaringer de kan bringe inn i konseptet. 
Da prosjektet startet med tips rundt 
hverdagsrehabilitering i Fredrikstad, var det 
naturlig å henvende seg til en fagperson i 
det miljøet. Jane Lie Johnsen som er 
prosjektleder for innføringen av hverdags-
mestring sa seg villig til å bidra med sin 
erfaring. Hun ga flere tilbakemeldinger på 
hvordan løsningen kunne bli enda bedre. 

Tilbakemeldinger på andre utkast
For henne var “Aktiv dag” et fint navn på 
appen, og det sto til innholdet. Det ga ikke 
en følelse av at det var en treningsapp, 
noe som det finnes mange av i dag. 
Konseptet mente hun handlet mer om å 
tilby ulike muligheter for brukerne, slik at 

Figur 17. Her testet Jane ut konseptet. Foto: Linn Victoria Johansen.

det bidro til aktivitet og sosial omgang 
blant de eldre. Da hun hadde laget bruker 
og kommet seg til forsiden, lurte hun på 
om badges kunne være noe brukeren 
også kunne opprette selv. Om man planla 
målene for uka si og gjennomførte alt, fikk 
man noe belønning for det? Jane mente at 
det ville være mer stimulerende og bruker-
tilpasset dersom brukeren fikk komme med 
forslag til badges selv.

Under aktiviteter oppfattet hun sirkelen 
rundt 07 som den dagen det var i dag. Fra 
brukertest 1 var det flere sirkler rundt flere 
datoer, og dermed var lettere å skjønne 
at det ikke var dagens dato. Andre 
kommentarer var om det var mulig å legge 
inn en aktivitet som ikke var arrangert av 
brukeren selv. Om man så en annonse i 
avisen at det skulle skje noe 7 juli, kunne 
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man legge inn dette i kalenderen får å spre 
det videre til andre? Hun så ikke poenget 
med å skille mellom kommunale og private 
aktiviteter. Som bruker drar man på en 
aktivitet fordi det virker interessant, 
uavhengig av hvem som arrangerer. 
Eksemplene under “Tilby/få hjelp” var lett 
forståelig i forhold til funksjonen på tjenester 
som kunne være nyttig for den enkelte 
bruker. 

Under “Info” kan man benytte seg av 
hverdagsmestring framfor hverdags-
rehabilitering. Det er mestring i hverdagen 
man ønsker å forsterke, mens hverdags-
rehabiliteringen er et tiltak i kommunen for 
de som har fått funksjonsfall. Hun likte godt 
funksjonen under hverdagsrehabilitering 
“Neste besøk”. Dette ga en beskrivelse av 
fagpersonens rolle og hva som gjøres for 
brukeren. For mange vil dette gi en ekstra 
trygghet. Konkurranser oppfattes som en 
gøy funksjon og ikke noe show off. Dette vil 
nok fungere for de med konkurranse-
instinkt.

De tre største utfordringene blant eldre
I følge Jane er det spesielt tre utfordringer 
blant eldre som går igjen; fall, kognitivt svikt 
og ensomhet. Ved hjelp av aktiviteter som 
krever noe fysiske fra brukeren, tar 
konseptet fatt i utfordringen rundt fall. 
Kognitivt svikt blir løst ved å tilby hjelp og 
aktiviteter som omhandler noe som krever 
at man må bruke hodet, mens ensomhet 
kan være en utfordring med tanke på det 
at man skal skaffe seg venner i appen. For 
henne var “Dine venner” lett å forstå, men 
dette kunne være fordi hun benyttet 
Facebook. En bruker kan i følge henne 

fortsatt føle seg ensom selv om man har 
mange venner i appen. Hva med å 
benytte seg av interesser hos de enkelte 
mer flittig, ved at alle kan se interesser til 
andre brukere uavhengig om man er 
venner eller ikke. Dette kan gjøre at man 
finner personer med samme interesse som 
en selv. Kalenderen mener hun også burde 
være åpen for alle, fordi det kan motivere 
flere brukere til å dra på ulike aktiviteter om 
man ser andre brukere med samme 
interesse som skal delta.  

Det kan for noen være tøft å se resultater 
fra testen som ble gjennomført under 
kartleggingsmøtet, dersom de scorer dårlig. 
Hun mener allikevel at dette ikke skal være 
skjult for brukeren, da det også kan gi 
motivasjon ved at man ser at man har har 
et forbedringspotensiale. Under “Dine mål” 
syns hun illustrasjonen i “Oppnådd 3/5 mål” 
var stilig. Den formidlet til brukeren at man 
hadde oppnådd progresjon selv om man 
ikke klarte alle de 5 målene som var satt for 
å komme seg helt til topps.

Ikke implementert videre til tredje iterasjon
Det ble valgt ikke å tilrettelegge for at 
brukere kunne opprette sine egne badges. 
Formålet med badges er at brukeren skal 
gjøres seg fortjent til og bli belønnet av å få 
dem. Dersom brukeren kan legge inn 
badges selv mister man mye av verdien av 
bagdesene. Dette fordi poenget med å 
utføre de aktivitetene eller å nå de målene 
som kreves av en badge kan forsvinne, og 
da kan fort motivasjonsfaktoren for å samle 
badges hos andre forsvinne.
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AVSLUTNING
Avslutningen viser det endelige resultatet av 

prosjektet og refleksjoner rundt konseptet.
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8.1 Endelig løsning

Kapitel 8 - Avslutning
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Den endelig løsningen er et konsept for 
en app som tilrettelegger for aktivering og 
sosial omgang med personer i nærområdet. 
Konseptet heter “Aktiv dag” og bruker-
grensesnittet var basert på at det skulle 
være enkelt å navigere seg gjennom de 
enkelte funksjoner. 

Tekststørrelsen vil justeres automatisk etter 
skjermstørrelsen og operativsystem-
innstillingene. Dette fordi skjermstørrelsen 
vil variere mellom forskjellige enheter. I 
tillegg har brukerne egne preferanser for 
hva som fungerer best for dem. For 
eksempel kan enkelte ha stor skriftstørrelse 
på liten skjerm for lettere kunne lese 
teksten.

Global statisk navigasjon
Konseptet har en statisk global navigasjon 
som befinner seg øverst på hvert skjerm-
bilde. Navigasjonen består av en tilbake-, 
forside- og menyknapp. Forside- og meny-
knappen blir oransje dersom brukeren 
befinner seg på henholdsvis forsiden eller 
menysiden. Knappene skal ellers være 
grønne så sant det ikke er mulig å trykke på 
knappen, da blir den lysegrå som 
signaliserer at den er inaktiv.

Navigasjonen i det nederste bilde er ulikt 
fra de andre. Dette er fordi denne siden 
er linket til startsiden, der man logger inn 
eller lager bruker. Det er da kun mulig å gå 
tilbake og ikke inn på forside eller meny.

Avslutt annonsen

Slett annonsen

Avslutt annonsen

Knapper
Det er ulike farger på knapper avhengig 
av hva de skal formidle til brukeren. Om 
en knapp har grått fyll illustrerer det at 
brukeren ikke har fylt inn alt som trengs 
for å komme seg videre. Når alt er fylt inn 
forandrer den seg til grønn. Knapper som er 
oransje symboliserer at brukeren må være 
obs, og fargen brukes i funksjoner som 
avbryt, slett eller avlys. Det vil komme opp 
et varsel, når brukeren trykker på denne 
knappen, slik at handlingen ikke uheldigvis 
utføres med en gang brukeren kommer 
borti knappen. Brukeren må godkjenne 
handlingen to ganger.

Tilbake

Tilbake-knapp
Tilbakeknappen tar brukeren tilbake til den 
forrige siden man besøkte. Et unntak er på 
forsiden der tilbakeknappen er inaktiv. På 
enkelte sider i den interaktive prototypen 
fungerer ikke knappen helt etter hensikt. 
Dette er på grunn av begrensingen i 
prototypeverktøyet InVision.
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Nedtrekksmeny
Nedtrekksmenyer er komponenter som 
viser alternativer brukeren kan velge 
mellom. Man kan identifisere en 
nedtrekksmeny ved hjelp av pilene til høyre 
i feltet. Når brukeren trykker på feltet vil alle 
valgene synes i en meny som dukker opp 
rett nedenfor feltet, og brukeren kan 
deretter velge hvilket alternativ som 
passer best. Det valgte alternativet vil så 
vises i feltet. Hvis det er flere valg enn det 
som vises i skjermbildet, vil brukeren kunne 
scrolle seg inne i nedtrekksmenyen. Dette 
kommer ikke fram i den interaktive 
prototypen. 

Påkrevde felter
Påkrevde felter vil lyse rødt om de ikke er 
fylt ut om brukeren prøver å trykke på 
knappene for å komme videre. De vil også 
lyse rødt i enten eller situasjoner, hvor for 
eksempel et av to felter skal være fylt ut.

Bruker

Pensjonist med hverdagsrehabilitering

Pensjonist uten hverdagsrehabilitering

Innbygger

Ønsker ikke oppgitt

Ønsker ikke oppgitt

En må benyttes.

Kapitel 8 - Avslutning
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1

2

Logg inn/lag bruker

1. Åpningssiden
Dette er første skjermbilde som møter 
brukeren når man åpner appen. Her kan 
brukeren velge å logge inn eller lage bruker. 
Øverst til venstre finner brukeren en 
info-knapp der man kan lese mer om 
appen, hvordan man kan hjelpe, hverdags-
mestring og hverdagsrehabilitering.

2. Logg inn
For å logge inn må brukeren taste inn 
brukernavn og passordet. Brukernavnet 
kan være enten e-post eller telefonnummer. 
Dette er noe brukeren fyller inn når man 
oppretter bruker. Hvis brukeren kommer på 
at man ikke har laget en bruker, kan man 
trykke på lenken nederst på skjermbildet.

3. Lag bruker
For å opprette en bruker i appen må 
brukeren fylle inn informasjon om seg selv. 
Brukeren fyller inn navn, passord, kjønn, 
kommune, hvilke type bruker man er, 
telefonnummer, mailadresse og interesser. 
Ved å trykke på pilene kommer det opp 
alternativer i en nedtrekksmeny der man 
kan velge det som passer.

3
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4

Kom i gang

4. Hva skjer i ditt nærmiljø?
Etter innlogging kommer man inn på 
forsiden av konseptet. Her får brukeren 
notifikasjoner som skal oppmuntre til 
aktivitet, og er basert på hva brukeren har 
som interesser. Dette gjør notifikasjonene 
tilrettelagt til hver enkelt bruker. Det vil også 
komme opp notifikasjoner knyttet til “Dine 
venner”, der man ser om noen av dine 
venner utfordrer deg til konkurranse, eller 
om en venn skal på en aktivitet som også 
kan være interessant for brukeren. Det vil 
på forsiden komme en liste med ukens 
aktiviteter der man kan klikke seg inn på 
hver enkelt for å lese mer om aktiviteten. I 
bunnen av forsiden finner man “Mine 
badges”. Brukere kan opparbeide seg 
badges ved å gjennomføre ulike mål, som 
opplyses ved å klikke på spørsmålene. 
En liten boks vil poppe opp, som forteller 
brukeren hva som må til å for å få denne 
badgen. Dette er for å skape positivitet 
rundt det å være aktiv og sosial.
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5. Meny
Menyen inneholder fem hovedfunksjoner; 
aktiviteter, få/tilby hjelp, dine venner, 
hverdagsmestring og info. I tillegg kan 
brukeren endre sin profil ved å trykke på 
blyanten i profilbildet. Dette er skjerm-
bildet som knytter appen sammen, og lar 
brukeren navigere på tvers.

6. Endre profil
Her kan all informasjon som ble tastet inn 
da brukeren opprettet en bruker endres. 
På samme skjermbilde kan også brukeren 
laste opp eller endre profilbildet. Det å ha 
profilbilde er valgfritt. Om brukeren ikke 
ønsker å bruke appen lenger kan man 
slette profilen ved å trykke på “Slett profil”. 
Da vil all data som er lagret på personen bli 
slettet.
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Aktiviteter

7

7. Aktiviteter
Under hovedfunksjonen for aktiviteter 
dukker det opp en kalender. Brukeren kan 
velge dager man ønsker å sjekke om det er 
noen interessante aktiviteter man ønsker å 
delta på. Aktiviteter der brukeren allerede er 
påmeldt og skal delta på er markert med en 
sirkel rundt datoen. På samme siden kan 
brukeren også opprette aktiviteter ved å 
trykke på knappen “Opprett aktivitet”. Det 
er mulig å bla seg fram og tilbake i 
kalenderen ved hjelp av pilene på hver side 
i kalenderen. Brukeren kan også søke etter 
aktiviteter som muligens kan være aktuelle 
å delta på ved å benytte søkefeltet.

8
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8. Aktiviteter på angitt dato
Når brukeren trykker på en gitt dato i 
kalenderen kommer det opp hva brukeren 
skal delta på og en liste med andre 
aktiviteter som skjer den samme dagen. 
Det gis informasjon om hva aktiviteten er, 
tidspunkt og påmeldingsfrist. Brukeren kan 
velge å avlyse en aktivitet ved å trykke på 
“Avlys” slik at den forsvinner fra kalenderen, 
men det må også gis beskjed til arrangør 
via telefon eller mail. Om man trykker på 
“Les mer” får brukeren mer oversikt over 
aktiviteten, se skjermbilde 9.

9

10

9. Les mer om en aktivitet
Om en aktivitet vekker interesse for en 
bruker kan man trykke på “Les mer”-
knappen på en aktiviteten. Der får man all 
informasjonen man trenger for å delta. På 
dette skjermbildet er det også en knapp “Se 
deltagere”. Denne kan brukeren trykke på 
for å få vite hvem som skal delta på denne 
aktiviteten, se skjermbilde 10.

10. Deltagere
Her kan brukeren se alle som skal delta 
på den angitte aktiviteten. Brukeren har 
også mulighet til å trykke på de enkelte 
personene for å se deres interesser og hva 
annet de skal delta på, se skjermbilde 11.
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12. Opprette aktivitet
Brukeren må oppgi informasjon som må 
fylles inn for å opprette en aktivitet; tittel, 
beskrivelse av aktiviteten, adresse, dato, 
klokkeslett, påmeldingsfrist, kontaktperson 
og kontaktinformasjon. Enten om det er 
noe man selv skal arrangere eller noe man 
eksempelvis har sett i en avis.

11
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11. Valgt person
Brukeren kan se hva andre skal delta på og 
hvilke interesser andre personer har. Denne 
funksjonen finnes slik at brukere kan finne 
andre som har samme interesse som seg 
selv. Det er kun aktiviteter som er tilknyttet 
appen som vil være synlig.
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13. Eksempel på utfylt aktivitet
Brukeren må skrive inn informasjon i alle 
feltene som er merket med stjerne. Alle 
feltene utenom de med piler er fritekstfelter, 
mens de med pilene er nedtrekksmenyer. 
I nedtrekksmenyene velger brukeren hva 
som passer best av flere alternativer. 
Knappen “Opprett aktivitet” endrer seg til 
grønn når brukeren har fylt inn all 
informasjon som må fylles inn.

13
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14. Andre aktiviteter til en deltager
Når brukeren trykker på en dato der en 
person har en sirkel rundt (skjermbilde 11), 
får man en oversikt over de aktivitetene 
personen skal delta på den dagen. Det er 
også en knapp om man ønsker å lese mer 
om disse aktivitetene.
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Få/tilby hjelp

15
15. Få/tilby hjelp
En av hovedfunksjonene i appen er at 
brukeren kan tilby eller få hjelp av andre 
som også benytter seg av appen. På 
skjermbilde 15 kan man sjekke annonser 
som ligger ute for ledig hjelp eller hjelp som 
ønskes, og opprette annonser for å tilby 
eller få hjelp. Nederst på samme skjerm-
bilde ser man en oversikt over dine 
avtaler og dine annonser. Videre kan 
brukeren avlyse eller godkjenne avtalene 
eller forespørslene som er sendt. Brukeren 
har også mulighet til å redigere annonsene 
som man har lagt inn.
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16

16. Ledig hjelp
Alle annonser hvor personer tilbyr seg å 
hjelpe blir listet opp for brukeren. Her kan 
brukeren velge å lese mer om de enkelte 
annonsene ved å trykke på “Les mer”. Da 
vil brukeren få mer informasjon om 
tjenesten, pris, kontaktperson/-info og når 
annonsen er publisert. Om brukeren er 
interessert må man ta kontakt med kontakt-
personen i annonsen for å gjøre en avtale. 
Da diskuterer man også pris om det var 
oppført “Pris avtales” i annonsen.
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17

17. Hjelp som ønskes
Brukeren får oversikt over alle 
annonser som ligger ute i nærområdet som 
har behov for hjelp. Ved å klikke på “Les 
mer” i skjermbildet dukker det opp et nytt 
skjermbilde som gir brukeren mer 
informasjon om annonsen, vist i den grønne 
rammen.

Kapitel 8 - Avslutning



123

18

Avtaler som brukeren har med andre 
blir synlig under ”Dine avtaler” når de 
er inngått og godkjent. Om noe dukker 
opp må man kontakte den andre parten 
for å gi beskjed, og deretter trykke 
“Avlys” slik at avtalen blir avlyst og 
forsvinner fra “Dine avtaler”.

Avtaler som du tar imot må godkjennes 
av brukeren. Da vil denne knappen 
forandre seg til oransje med “Avlys”. 
Avtaler forsvinner automatisk basert på 
dato, eller til oppretteren av annonsen 
har tastet avlys.

18. Hjelp som ønsker: Klippe hekk
Brukeren har mulighet til å endre annonser 
som man selv har lagt ut ved å trykke
“Redigere”. På skjermbilde 18 kan brukeren 
velge å slette annonsen eller avslutte 
annonsen fordi man har fått henvisninger. 
Brukeren må taste inn telefon eller mail til 
mottaker, og i tillegg legge inn prisen for 
tjenesten for å avslutte annonsen. En 
avsluttet annonsen vil da dukke opp under 
“Dine avtaler”, og det kreves en 
godkjennelse fra mottaker på avtalen.
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Annonse for å tilby hjelp

Tittel

Beskrivelse (max.100 ord)

Opprett annonse

Linn Victoria Johansen

Poststed

Pris

95160365

linn@outlook.com

Ønsker ikke oppgitt

Ønsker ikke oppgitt

Tilbake MenyForside

Avbryt

*

*

*

*

*

19 20

19. Annonse for å tilby hjelp
Brukeren kan velge å opprette en annonse 
der man tilbyr seg å hjelpe andre. Det kan 
være småoppgaver eller en tjeneste som 
går over flere dager. Informasjon som 
annonsen må inneholde er; tittel, 
beskrivelse av tjenesten, poststed, pris (kan 
også være gratis), navn og kontaktinfo. 
Brukeren velger om man ønsker å bli 
kontaktet via telefon og/eller på mail.

20. Annonse for å be om hjelp 
Om brukeren har behov for noe hjelp kan 
man legge ut en annonse. Dette kan gjelde 
alt av tjenester brukeren har behov for hjelp 
til. Brukeren må fylle inn; tittel, beskrivelsen 
av tjenesten, postnummer og velger hvilken 
kontaktinformasjon man ønsker. Når alle 
disse stegene er fylt ut blir “Opprett 
annonse” grønn og legger seg inn under 
“Dine annonser”, se skjermbilde 15.
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Dine venner

21

22

21. Dine venner
Her ser brukeren alle venner man har lagt 
til. Om man ønsker å legge til en ny venn 
må man søke opp personen og gå inn på 
deres brukerprofil, se skjermbilde 11. Ved 
å trykke på ikonet av pokalen kommer man 
inn på skjermbilde 22. Trykker brukeren på 
kalenderen kommer man inn til personens 
kalender, se skjermbilde 23.

22. Angitt venn: Anne Hauge
Dette skjermbilde forklarer hvordan 
konkurransene dere imellom ligger an. 
På toppen ser man den totale scoren, og 
denne forandrer seg etter hver konkurranse 
som er gjennomført. Under total score ser 
brukeren de pågående konkurransene man 
har med denne vennen og i bunnen de 
gjennomførte konkurransene. Om brukeren 
eller vennen til brukeren ønsker å finne på 
en ny konkurranse går man inn på “Opprett 
ny konkurranse”
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23. Kalender til en venn: Anne Hauge
Her kan brukeren se hvilke aktiviteter denne 
vennen skal delta på. Sirklene i kalenderen 
viser til at personen skal noe denne dagen. 
Om brukeren ikke ønsker å være venn med 
denne personen lenger, trykker man på 
“Slett venn”. Da blir denne vennen slettet 
fra vennelisten.

24. Ingen pågående konkurranser
Trykker brukeren på en pokal til en venn i 
vennelisten som man ikke har gjennomført 
konkurranser med, vil skjermbilde se slik 
ut. For å starte interaksjonen med denne 
personen trykker man på “Opprett 
konkurranse”.
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25

25. Opprett konkurranse
Her kan brukeren opprette en ny 
konkurranse med en venn. Ved å trykke på 
nedtrekksmenyen kommer det opp en liste 
med forslag til konkurranser. Da vil alt bli 
automatisk fylt inn utenom tidsperiode siden 
dette kan variere. Det er også mulig å fylle 
inn en valgfri konkurranse dersom brukeren 
har et spesifikt ønske. Da må brukeren fylle 
inn alle feltene selv inkludert “Målvariant”.
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Hverdagsmestring

27

26

26. De ulike funksjonene
Dette er skjermbildet som man kommer til 
om brukeren trykker på ”hverdagsmestring” 
i hovedmenyen. Her har brukeren fire 
funksjoner man kan trykke på; trenings-
program, dine mål, resultater og neste 
hjemmebesøk. Ruten for neste hjemme-
besøk viser hvem som kommer på besøk 
neste gang og når.

27. Treningsprogram
Her får brukeren en oversikt over hvilke 
øvelser man skal igjennom under 
treningsprogrammet. Dette gjør at man kan 
få en oversikt og forståelse for hva man går 
igjennom også når fagpersonen ikke er 
tilstede. Øvelsene er illustrert ved hjelp 
av en video eller bilder, avhengig av hva 
øvelsene innebærer.
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28

29
28. Dine mål
Her kan brukeren følge med på hvilke mål 
den har satt, samt endre dersom man 
ønsker å ha et annet fokus. Nederst på 
denne siden ser brukeren hva og hvor mye 
som er oppnådd.

29. Resultater
Her ser brukeren resultatet til hvordan Short 
Physical Performance Battery - testen 
under kartleggingsmøtet gikk. Dette for 
bevisstgjøring og ikke for å skjule hvordan 
det egentlig står til med balansen og 
formen. I toppen kan brukeren se den totale 
scoren og hvor mye som hadde vært mulig 
å oppnå.
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30. Medarbeidere
I det markerte feltet på hovedsiden til 
hverdagsmestring (skjermbilde 26) får 
brukeren informasjon om hvilken og når 
neste fagpersonen kommer. Om man er 
usikker på hvem denne fagpersonen er kan 
man trykke på “Se alle medarbeidere” der 
man får en liste over alle fagpersonene som 
jobber med hverdagsrehabilitering i den 
kommunen.
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Info

31

33

31. Info
Ved å gå inn på info fra menyen kan 
brukeren velge å lese om hvordan man 
kan hjelpe, hva er hverdagsmestring og om 
appen. Det er kun en kort tekst på denne 
siden og for å få vite mer må man trykke 
“Les mer”.

32. Hvordan kan du hjelpe?
Her informeres det om hvordan man som 
bruker kan benytte denne appen for å 
hjelpe andre og oppmuntre til aktivitet.

33. Hva er hverdagsmestring?
Her kan brukeren lese hva hverdags-
mestring går ut på. I tillegg er det en link til 
hverdagsrehabilitering på “Les mer”, 
dersom dette skulle være interessant.
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34. Hva er hverdagsrehabilitering?
Her får man Informasjon om hverdags-
rehabilitering, som er et tiltak eldre kan 
benytte seg av. Man kan her lese seg opp 
på området om ønskelig. 

35. Om appen
Brukeren kan lese om appen der man får 
informasjon om bakgrunnen til appen. Det 
formidles også at en funksjon fra appen kan 
bli brukt under hverdagsrehabilitering.
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8.2 Diskusjon

Da bakgrunnen for oppgaven var å få eldre 
til å bo lenger hjemme var det viktig å ta 
utgangspunkt i hverdagsrehabiliteringen. 
Spørsmålet var om dette var nok til å gi det 
ønskede resultatet. Hvor mange ville bli 
berørt av konseptet dersom man kun rettet 
det mot eldre som benyttet seg av 
hverdagsrehabilitering? Under idé-
genereringen kom det fram at dette da 
ville berøre færre enn behovet vil være når 
eldrebølgen slår til. Det kom fram at det er 
viktig å komme tidlig inn for å forebygge fall, 
kognitiv svikt og ensomhet. Resultatet ble 
økt fokus på en større gruppe brukere. 

Hvordan nå brukergruppen?
Det er ulike måter å nå ut til brukerne på. 
En mulighet er å lage informasjonshefter 
som blir plassert rundt på naturlige 
samlingspunkter. Selv om man har 
informasjonshefter på samlingspunkter er 
det ikke gitt at dette vekker interesse og at 
potensielle brukere leser informasjons-
heftet. Poenget med appen er å inkludere 
alle aldersgrupper, og informasjonshefter 
kan fort rette seg kun mot de eldste. Den 
yngre generasjonen befinner seg for det 
meste på sosiale medier, og dette kan 
derfor være stedet for å benytte seg av viral 
markedsføring. Viral markedsføring vil si at 
man benytter seg av markedsføring 
gjennom eksisterende sosiale nettverk, 
eksempelvis Twitter og Facebook (Pihl, 
2014). 

Andre måter å kommunisere og nå ut til 
brukere på kan være ved hjelp av Word 
of mouth-markedsføring (Pihl, 2013). Her 
spres budskapet muntlig fra person til 
person. En ulempe med denne markeds-
føringen er at man ikke har kontroll på 
hvilken informasjon som går ut, men den 
kan på samme måte være en kosteffektiv 
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metode å nå ut til mange på. Word of mouth 
kan derfor være en nyttig tilleggsfunksjon 
for å spre appen ut til forskjellige bruker-
grupper, ved at de henter opp informasjon 
gjennom informasjonshefter eller fra sosiale 
medier. 

Hvem skal ha eierskapet til konseptet?
Hverdagsrehabilitering reduserer 
kostnader for det offentlige når eldre 
kan klare seg selv og dermed bo lenger 
hjemme. Av den grunn kan det være 
naturlig å tenke at den offentlige helse-
tjenesten vil ha egeninteresse av å ha 
eierskap til konseptet. Via appen kan 
konseptet tilgjengeliggjøres for hele 
helsesektoren i Norge, og dermed 
kanskje også gi en bredere distribusjon slik 
at flere får nytte av dette. Dersom helse-
tjenesten i en kommune har eierskapet vil 
det begrense seg til kun å gjelde denne ene 
kommunen. 

Det er også mulighet for at appen kan 
utvikles og driftes av en privat aktør eller av
en ideell organisasjon. For den private 
aktøren kan dette fort bli et spørsmål om 
penger. Det finnes flere modeller for 
hvordan en app kan realiseres. Det kan 
være et alternativ å introdusere reklame-
finansiering av appen, men dette kan gå ut 
over integriteten til konseptet. Et annet 
alternativ er en premium-versjon av appen 
hvor brukeren får tilgang til flere funksjoner 
mot en liten sum, men dette kan fort 
ekskludere flere brukere enn det inkluderer. 
På en annen side er det mulig for en privat 
aktør å selge konseptet til helsesektoren. 
Levert som en tjeneste vil det offentlige 
kunne fokusere på funksjonalitet og innhold, 
og slipper dermed å forholde seg til selve 
teknologien som benyttes. 
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Hvordan er fokusområdene løst?
Konseptets primærfokus var å sørge for 
aktivering og sosial omgang blant eldre, og 
sekundærfokuset var formidling av 
informasjon om hverdagsrehabilitering. 
Løsningen legger til rette for aktiviering 
og sosial omgang blant brukergruppene 
gjennom aktivteter. Brukere kan også møte 
mennesker gjennom å tilby eller få hjelp slik 
at det blir lettere å bo hjemme. 
Konkurranser mellom “Dine venner” er 
frivillig med et positivt fokus. Det kan 
motivere til å gjennomføre ulike aktiviteter 
ved at man gir hverandre en utfordring. 
Appen formidler informasjon om hverdags-
rehabilitering gjennom informasjonssider, 
men i hovedsak er dette en liten del av alle 
funksjonene i appen.

Hvordan tar appen tak i potensialene?
De enkelte potensialene ble løst i ulik grad. 
Potensialene rettet mot brukerne og de 
eldre fikk prioritet og de anses som oppfylt. 
Spesielt fokuset om å forhindre manglede 
motivasjon, ensomhet, frykt, samt finne 
informasjon om hverdagsrehabilitering. 

Appen er ikke designet for at fagpersonell 
aktivt kan benytte seg av den. Derfor ble 
fokuset mot fagpersonell i denne omgang 
tonet ned, men det ble allikevel tatt med inn 
i arbeidet. Konseptet vil hjelpe fagpersonell 
med å oppmuntre til aktivitet etter hverdags-
rehabilitering, gjøre det lettere å nå brukere 
gjennom digitale flater, samt å nå de via 
kanaler brukergruppene er mer vant til å 
benytte seg av. Appen har også et 
potensiale på et senere tidspunkt til å kunne 
forbedre kommunikasjonen og 
samhandlingen mellom tjenestene om 
hverdagsmestring for den enkelte bruker.

Er kravspesifikasjonene svart opp?
Det ble utarbeidet en kravspesifikasjon 
gjennom Context of Experience (COE). 
Kravene er tilfredsstilt gjennom hele løpet i 
COE (Gulden & Mostue, 2011):

Pre-purchase: Appen er avhengig av riktig 
markedsføring for å treffe de ulike bruker-
gruppene, og skape interesser og 
nysgjerrigehet. Markedføringen er ikke en 
del av dette prosjektet og må utarbeides 
ytterligere. 

Point of purchase: Brukeren blir informert 
om hverdagsrehabilitering og de ulike 
tjenestene som tilbys blir synliggjort. 
Brukeren blir indirekte informert om 
fordelene ved bruk av den digitale flaten, 
men dette vil få et større fokus i markeds-
føringen av appen.

Service: Tjenesten og appen er designet 
med brukerens behov i sentrum ved at det 
finnes mange muligheter avhengig av 
hvilken type bruker man er. Den er til nytte 
for brukeren gjennom hverdags-
rehabiliteringen ved å spore mål og 
resultater gjennom programmet. Den legger 
også til rette for sosialt samvær gjennom å 
tilby aktiviteter brukeren kan delta på 
sammen med andre.

Service use: Appen oppfordrer og 
trigger motivasjonen til brukeren gjennom 
gamification, og loggføring av resultater 
og fremgang. Det er også lagt til rette for 
funksjonalitet som skal skape trygghet for 
brukeren, som for eksempel en visning av 
hvem som er fagperson på neste hjemme-
besøk. Appen tilrettelegger for muligheter 
der brukeren omgåes andre personer 
gjennom vennelister og aktiviteter.
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Late/post use: Appen er tilgjengelig for 
bruk både før, under og etter hverdags-
rehabiliteringen. Den tilgjengeliggjør 
aktiviteter som brukeren kan delta på, 
uavhengig om man deltar på hverdags-
rehabilitering eller ei. Brukeren har mulighet 
til å slette profilen sin og all lagret 
informasjon om ønskelig.

Hvordan skaper løsningen motivasjon?
Appen legger til rette for å skape motiverte 
brukere på ulike måter. I følge Edvard 
Deci’s (Deci, 2012)) beskrivelser av 
kontrollert og autonom motivasjon legger 
appen helt klart mest til rette for autonom 
motivasjon. Brukeren skal synes det er gøy 
og interessant å delta på de ulike 
aktivitetene som man er interessert i. Man 
skal ha lyst til å delta på disse aktivitetene 
av egen vilje. Videre kan appen også skape 
en form for kontrollert motivasjon gjennom 
gamification. Enkelte brukere vil kunne la 
seg styre av badgene i appen, og vil kunne 
finne korteste veien til å samle alle sammen 
i enkelte tilfeller. 

Appen prøver også å kanalisere denne 
motivasjonen gjennom selvbestemmelses-
teorien (Deci & Ryan, 2007). Den har som 
mål å stadig skape mer og mer autonom 
motivasjon blant brukerne gjennom å delta 
på aktivitetene som interesserer dem, og 
videre tilby dem å arrangere aktiviteter for 
andre. For de som i utgangspunktet ikke 
har denne autonome motivasjonen, kan 
bagdene muligens være en kontrollert 
motivasjonskilde som kan gi det lille dyttet 
brukeren trenger for å delta, og dermed 
etter hvert skape mer og mer autonom 
motivasjon for å bruke appen.
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En annen funksjon i appen som kan vekke 
den indre motivasjonen hos brukerne er 
åpenheten rundt interesser og deltagelse. 
Ved at man kan se hvem som skal delta 
på ulike aktiviteter, kan dette for flere være 
en motivasjonsindikator til selv å delta. Da 
ser brukeren om det er andre med samme 
interesse som en selv, og dette kan også 
være begynnelsen for et nytt vennskap. 
Dersom det er noen personer man ikke 
går overens med har man også mulighet 
til å droppe aktiviteten og heller velge noe 
annet. 

Hvordan benytter appen gamification?
Appen bruker gamification på to måter. Den 
integrerer spilldynamikk ved å ha badges 
som brukerne kan utføre visse aktiviteter 
for å få, og dermed samle på dem. Dette er 
ment for å skape motivasjon til å fortsette 
å bruke appen. En annen måte appen 
benytter gamification på er å ha 
konkurranser mellom venner. Her kan 
venner konkurrere mot hverandre gjennom 
konkurranser de selv definerer, slik at alle 
kan delta, og dermed skape en motivasjon 
for fortsatt bruk av appen.

Hvordan ble hverdagsrehabiliteringen 
inkludert i appen? 
Appen hjelper brukeren gjennom 
hverdagsrehabiliterings-programmet på 
flere måter. Hverdagsrehabiliterings-siden 
er hvor brukeren kan loggføre sine mål, og 
dermed få se sin progresjon i hverdags-
mestringen. Treningsprogrammet som er 
utarbeidet sammen med fagpersonell er lett 
tilgjengelig med videoer og bilder på denne 
siden. Videre viser appen også når neste 
hjemmebesøk er, og hvem som kommer på 
besøk. Appen inneholder også aktiviteter 
som brukeren frivillig kan benytte som et 
behandlende og forebyggende tiltak.
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8.2 Videre arbeid
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Det viktigste for at dette konseptet skal ha 
muligheten til å bli en suksess er å ha en 
iterativ designprosess der brukeren er i 
sentrum. Med andre ord, det er viktig å få 
dette konseptet ut tidlig for å undersøke om 
det er interessant for bruk i samfunnet.

Det gjenstår flere steg før dette konseptet 
kan bli lansert som en app. For det første 
må det utarbeides en fungerende prototype 
slik at man kan teste den ut på ulike bruker-
grupper. For å få til dette kreves det at 
ressurser med programmeringskompetanse 
av apps involveres i prosjektet. Testingen 
og utviklingen av appen må igjennom en 
iterativ prosess der stadige nye versjoner 
av prototypen gjennomgår en brukertest. 
Før lansering, kan appen kjøres som et 
pilotprosjekt. Det foreslås at en utvalgt 
gruppe brukere tester appen i reelle 
situasjoner i sin hverdag. Deretter kan 
man lansere appen for det åpne 
markedet. Resultatene fra de ulike bruker-
testene benyttes i prioriteringen av 
forbedringer i konseptet og prototypen, og 
den videre utviklingen av appen.

Konseptet ble ikke testet på brukere som 
benyttet seg av hverdagsrehabilitering, og 
dette trenger et større fokus i videre arbeid. 
Av de som benytter seg av hverdags-
rehabilitering i dag er det flere som ikke er 
vant med digitale flater. Etter hvert vil det 
komme et generasjonsskifte og det vil bli et 
større potensiale for å gjøre det mulig å 
teste det på brukere av hverdags-
rehabilitering som er vant til digitale flater. 

Før konseptet er vurdert til å være 
modent nok må appen tilgjengeliggjøres 
for brukerne. Da er det viktig å ta stilling til 
markedsføringens finansieringsmodell. Her 
er det flere modeller for hvordan dette er 
mulig å gjennomføre. Det er flere aktører 
som kan ha et potensiale og interesse 
av å sitte på eierskapet og samtidig drifte 
bruken. Det ideelle her er å inngå et 
partnerskap eller samarbeid med en 
offentlig virksomhet innen helsesektoren 
som har en egeninteresse av å få denne 
appen realisert. Det må arbeides videre 
med hvordan man får inn innholdet tilknyttet 
hverdagsrehabiliteringen samt hvem som 
har mulighet til å gjøre dette. 
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8.3 Konklusjon

Innsiktsarbeidet viste at eldre og fag-
personell hadde ulike behov i forhold til 
funksjonalitet. Det ble gjennomført 
intervjuer, observasjoner og litteratur-
gjennomgang. Potensialene som ble 
identifisert i dette arbeidet var; ensomhet, 
manglende motivasjon, finne informasjon 
om hverdagsrehabilitering, oppmuntring til 
aktivitet, vanskelig å nå brukere og dårlig 
kommunikasjon mellom ulike helsetjenester.

Det ble i utgangspunktet arbeidet med flere 
konsepter som resulterte i et nytt konsept 
basert på de første tre konseptene. Deretter 
ble det laget en kravspesifikasjon ut ifra 
potensialene og analyser fra evalueringer 
av konsepter, som ga retningslinjer for hva 
som var viktig å implementere i løsningen.

Konseptet for appen bygger på innsikts-
arbeidet og er utviklet gjennom tre 
iterasjoner med utgangspunkt i to bruker-
tester. Konseptet er designet slik at det 
skal kunne benyttes av flere generasjoner, 
men hvor de har ulike roller i appen. Det er 
utviklet skjermbilder som illustrerer kjerne-
funksjonaliteten i appen. Kjernefunksjonen 
omhandler å delta og arrangere aktiviteter 
i sitt nærområde, tilby og be om hjelp, 
konkurranser med andre brukere, sosialt 
samvær, samt støtte for de som går 
igjennom hverdagsrehabilitering. Annen 
funksjonalitet er bevisstgjøring rundt hver-
dagsmestring og hverdagsrehabilitering.

Prosjektet tok en annen retningen utover i 
prosessen. I starten var det hovedfokus på 
hverdagsrehabilitering. Dette endret seg til 
å designe en løsning som kunne bidra til 
at eldre holdt seg aktive og sosiale, slik at 
man forhindret at de trengte et behov for 
hverdagsrehabilitering. Skulle brukeren 
allikevel trenge dette tilbudet fra 
kommunen, er appen lagt opp til at 
brukeren kan følge med på sin progresjon 
og sitt treningsprogram for å oppnå sine 
mål.

Appen legger til rette for bevisstgjøring 
rundt hverdagsmestring og hverdags-
rehabilitering. Utfordringene rundt 
ensomhet, fall, kognitivt svikt hos den eldre 
er løst på ulike måter. Det er lagt til rette 
for at brukere skal finne aktuelle aktiviteter 
i sitt nærområde. Innenfor hver aktivitet 
informeres det om hvem som skal delta, og 
hvilke interesser de har. Dette kan bidra til 
å finne personer som er lik en selv. Ved å 
velge fysiske aktiviteter eller generelt 
aktiviteter som gjør brukeren kommer 
seg ut av hjemmet, bidrar dette til bedre 
styrke og balanse. Aktiviteter som krever at 
brukere må bruke hodet kan dette forhindre 
kognitivt svikt.

Brukertestingen av appen avdekket 
forbedringspotensialer og –forslag fra ulike 
brukere og brukergrupper. Hvert forslag 
og potensiale ble vurdert til enten å bli 
implementert i konseptet eller forkastet i 
iterasjonene som ble utført. Generelt var 
brukerne veldig positive til konseptet i 
brukertestene, og mente at dette hadde 
livets rett.

“Aktiv dag” bidrar til at eldre kan bo hjemme 
ved hjelp av en app som legger til rette for 
aktivering og sosial omgang. Tanken er at 
man skal prøve å forhindre og forebygge 
rask funksjonsfall ved at man er aktiv fra 
pensjonsalder. Det er viktig å bygge seg 
et nettverk før man eksempelvis blir alene. 
Appen legger til rette for aktivitet og sosial 
omgang, og kan sørge for at flere eldre kan 
bli boende hjemme og klare seg selv lenger. 



138

8.4 Litteraturliste

Apple (2017). iOS Human Interface Guidelines. Typography. Hentet 19. april 2017 fra   
 https://developer.apple.com/ios/human-interface-guidelines/visual-design/
 typography/

Column five (2012). Infographic: True Colors: What Your Brand Colors Say About Your   
 Business?. Hentet 19. april 2017 fra https://www.columnfivemedia.com/work-items/ 
 infographic-true-colors-what-your-brand-colors-say-about-your-business

Coolors (2017). The super fast color schemes generator!. Hentet 19. april 2017 fra 
 https://coolors.co

Deci, E. (2012, 3. August). Promoting Motivation, Health, and Excellence: Ed Deci at   
 TEDxFlourCity [Videoklipp]. Hentet 6 februar 2017 fra https://www.youtube.  
 com/watch?v=VGrcets0E6I 

Deterding, K. (2012). Gamification: Designing for Motivation. Hamburg University

Fryman M. F. (2002). Quality and Process Improvement. Albany, New York: Delmar

Garrett J. J. (2011). The Elements of User Experience: User-Centered Design for the Web  
 and Beyond (2. utg.). Berkeley, California: New Riders.

Gulden, T. & Mostue, C. (2011). Contexts of experience (COE), A psychology-design   
 approach towards sustainable consumption through extending the product lifetime.  
 Paper presentert på: The 4th World Conference on Design Research: IASDR 2011:  
 Diversity and unity. Delft

Gulden T. (2013), Modelling of memories through design. Irland: International conference  
 on engineering and product design education 5 & 6 september 2013, Dublin 
 institute of technology

Helsekompetanse (udatert). Hverdagsmestring. Hentet 10. februar 2017 fra 
 http://kurs.helsekompetanse.no/hverdagsrehabilitering/43165

Hjelle, K. M, Johnson, S. G., Alsaker, S. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hvordan kan   
 eldres hverdagskometanse synliggjøres og anvendes i hverdagsrehabilitering?.   
 Oslo: Gyldendal Akademisk

Katz, I. & Assor, A. (2007). When choice motivates and when it does not. Educ. Psychol.  
 Rev. 19, 429–44210.1007/s10648-006-9027-y

Kapitel 8 - Avslutning



139

Kjeken, I. & Hunnalvatn. T. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hvorfor egner COPM seg i 
 hverdagsrehabilitering?. Oslo: Gyldendal Akademisk

Meld. St. 16 (2010-2011). (2011). Nasjonal helse og omsorgsplan. Oslo: Helse- og 
 omsorgsdepartementet.

Meld. St. 29 (2012-2013). Morgendagens omsorg. Oslo: Helse- og omsorgs-
 departementet.

Nasjonal kompetansetjeneste for revmatologisk rehabilitering. (2014). Canadian 
 Occupational performance measure. Oslo: Nasjonal kompetansetjeneste for 
 revmatologisk rehabilitering.

Ness, N. E. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hva er utfordringene for norske kommuner?.  
 Oslo: Gyldendal Akademisk

Ness, N. E. & Vik, K. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hvorfor hverdagsrehabilitering?.        
 Oslo: Gyldendal Akademisk

Pihl, R. (2013) Word of Mouth. Hentet 9. mai 2017 fra https://snl.no/Word_of_Mouth

Pihl, R. (2014) Viral markedsføring. Hentet 9. mai 2017 fra 
 https://snl.no/viral_markedsføring

Ryan, R. M. & Deci, E. L. (2007). “Active human nature: self-determination theory and   
 the promotion and maintenance of sport, exercise, and health,” in Intrinsic 
 Motivation and Self-Determination in Exercise and Sport, eds Hagger M. S.,   
 Chatzisarantis N. L. D., editors. (Champaign, IL: Human Kinetics; ), s. 7-8.

Sarpsborg kommune, Bergensklinikkene, KS og Nasjonalt kunnskapssenter for 
 helsetjenesten (2015, 5. mars). Ti filmer om motiverende samtaler – et 
 utviklings- og opplæringstilbud [Videoklipp]. Hentet 31. Januar 2017 fra 
 http://www.kunnskapssenteret.no/kvalitet-og-pasientsikkerhet/kvalitetsforbed  
 ring/pasientforlop/eldre-og-kronisk-syke/ti-filmer-om-motiverende-samtaler;jsession 
 id=C6A318EDE79E33ADC4DE415AE07F26D0

Støre, J.G. (2013). Mennesker og muligheter. Kronikk. Ergoterapeuten, 03, 16-17.

Statistisk Sentralbyrå (2017). Nøkkeltall for befolkning. Hentet 17. Januar 2017 fra 
 https://www.ssb.no/befolkning/nokkeltall/befolkning 

Kapitel 8 - Avslutning



140

Thingstad, P. (2013) Screeningtest for fysisk funksjon hos eldre: Norsk oversettelse av   
 Short Physical Performance Battery (SPPB). Hentet 11. februar 2017 fra http://fys 
 ioterapeuten.no/Fag-og-vitenskap/Fagartikler/Norsk-oversettelse-av-Short-Physi  
 cal-Performance-Battery-SPPB

Tuntland, H. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hvem kan ha nytte av hverdags-
 rehabilitering?. Oslo: Gyldendal Akademisk

Tuntland, H. & Ness, N. E. (2014). Hverdagsrehabilitering. Hva er hverdagsrehabilitering?.  
 Oslo: Gyldendal Akademisk

Vik, K., Lilja, M., og Nygård, L. (2007). The influence of the environment on participation 
 subsequent to rehabilitation as experienced by erderly people in Norway. 
 Scandinavian Journal of Occupatinal Therapy, 14(2): 86-95

Kapitel 8 - Avslutning



141



142


