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Abstrakt: Psykisk ohälsa är vanligt bland äldre och 

uppmärksammas inte tillräckligt. Vid 65 års åldern börjar 

förändringar ske i livet vilket kan leda till nya vanor och 

rutiner. Vid denna ålder är det många som arbetar mindre och 

får mer fritid i sin vardag. Syftet med studien var att 

undersöka sambandet mellan fritidsaktiviteter och psykisk 

hälsa hos personer som är 65 år och äldre. Studien var en 

kvantitativ litteraturöversikt och litteratur har sökts i 

databaserna Cinahl, PsykInfo, PubMed samt Sport Medicine 

& Education Index. Sökningen resulterade i sju inkluderade 

originalartiklar, publicerade mellan 2011–2021 och som 

motsvarade studiens syfte. Artiklarna sammanställdes till fyra 

rubriker i resultatet. Resultatet i studien visade att aktiva och 

fysiska fritidsaktiviteter samt fritidsaktiviteter utomhus 

indikerade på högre nivå av psykisk hälsa hos äldre, än 

passiva och stillasittande fritidsaktiviteter och 

fritidsaktiviteter inomhus. Det finns ett samband mellan 

deltagande i fritidsaktivitet och psykisk hälsa hos äldre. 

Fritidsaktivitet visar sig ha en positiv påverkan och stor 

betydelse för äldre personers psykiska hälsa. 

 

 

Sökord: Litteraturstudie, arbetsterapi, hobbyaktiviteter, 

hälsotillstånd, seniorer



 

 
 
 

Introduktion      

Personer som är 65 år och äldre närmar sig slutet av sin yrkesverksamma del av livet och 

en ny period i livet väntar för dem. Förändringar i livet sker och kan innebära att gå i 

pension, förlora anhöriga eller att ha nya ekonomiska förutsättningar (Bernspång & 

Nilsson, 2012; Marcum, 2012). Dessa förändringar kan vara bidragande till att nya vanor 

och rutiner uppstår (Bernspång & Nilsson, 2012). Fritid är den tiden på dygnet människan 

ägnar sig åt annat än arbete, måltider och sömn (Nationalencyklopedin, u.å.). Bernspång 

och Nilsson (2012) förklarar vidare att äldre personer som inte längre arbetar behöver 

anpassa sin vardag till en annan vardag med mer fritid. En fritid där de själva ansvarar för 

att fylla den med aktiviteter och bestämma när, var, hur och med vilka aktiviteterna ska 

utföras.  

  

Människor runt om i världen lever allt längre (Choi & Bum, 2019; Li et al., 2021; Seinfeld 

et al., 2013). Enligt Li et al. (2021) förlängs livslängden hos världens befolkning som ett 

resultat av medicinska framsteg samt individernas egen medvetenhet om hälso- och 

sjukvård. Choi och Bum (2019) beskriver en definition av ett samhälle där 20% eller fler är 

65 år eller äldre som “super-aged-population”. År 2014 fanns det endast tre länder i 

världen, Japan, Tyskland och Italien som ansågs vara “super-aged-population”. Till år 

2030 förväntas det antalet stiga upp till 34 länder. Detta leder till ett behov av att vidta 

åtgärder som förbättrar den äldre generationens livskvalitet (Choi & Bum, 2019). 

Forskning indikerar på att deltagande i fritidsaktiviteter har lett till en positiv påverkan på 

äldre personers psykiska hälsa (Lu, 2011). Litteratur visar även att deltagande i noll, en 

eller två fritidsaktiviteter dubblar risken för dödlighet än för de individer som deltog i sex 

eller fler fritidsaktiviteter, även efter bland annat kontroller av flera hälsoindikationer 

(ålder, gångförmåga, utbildning) (Agahi & Parker, 2008). 

  

Enligt Folkhälsomyndigheten (2020) definieras psykisk hälsa som ett paraplybegrepp. 

Paraplybegreppet innefattar områdena psykiskt välbefinnande och psykisk ohälsa där 

psykiatriska tillstånd och psykiska besvär ingår. Psykiskt välbefinnande omfattar att känna 

bland annat mening, lycka och tillfredsställelse med livet. Psykiskt välbefinnande handlar 

också om att ha goda relationer i sin omgivning samt hantera positiva och negativa känslor 

som uppstår i vardagen. Psykiatriska tillstånd är när en person har fått en typ av diagnos 

för psykisk ohälsa. Det delas upp i neuropsykiatriska funktionsnedsättningar samt psykiska 
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sjukdomar och syndrom. Psykiska besvär är något som inte uppfyller kriterierna för en 

psykiatrisk diagnos, däremot vid ihållande besvär kan det leda till svårigheter i vardagen 

(Folkhälsomyndigheten, 2020). Folkhälsomyndigheten (2021) menar på att psykisk ohälsa 

bland personer som är 65 år och äldre idag är vanligt. Psykisk ohälsa uppmärksammas ofta 

inte i den utsträckning som krävs hos äldre. Däremot går det att förebygga och det finns 

olika faktorer som kan leda till ett hälsosamt åldrande. Bland annat att individerna ska 

känna samhörighet, ha socialt stöd i livet samt ägna sig åt meningsfulla aktiviteter 

(Folkhälsomyndigheten, 2021).     

  

Bernspång och Nilsson (2012) definierar begreppet fritidsaktivitet som aktiviteter som 

utförs av eget intresse samt för nöjes skull, en aktivitet som bidrar till att njuta av livet. 

Enligt Myndigheten för delaktighet (2020) behöver det finnas många olika fritidsaktiviteter 

för att varje enskild individ ska kunna välja och utföra en fritidsaktivitet utifrån sitt eget 

intresse. Områden som kan motsvara individers intressen är bland annat idrott, friluftsliv 

och kultur. Duncan et al. (2017) använder i en studie ett formulär där äldre personer skulle 

rangordna hur ofta de deltagit i olika fritidsaktiviteter som utfördes efter individens egna 

intressen. Formuläret innefattar bland annat aktiviteterna bingo, kortspel, golf, 

trädgårdsarbete, se på film, spela instrument eller bakning. Enligt Duncan et al. (2017) är 

deltagande i fritidsaktiviteter förknippat med bättre hälsa och lägre grad av 

depressionssymtom. Aktivitetsengagemang samt att vara verksam i diverse aktiviteter som 

värdesätts för en individ är viktigt för olika dimensioner av hälsan (Duncan et al., 2017; 

Taylor, 2017).  

  

Att möjliggöra aktivitetsengagemang är en viktig del i både Canadian practice process 

framework [CPPF](Townsend & Polatajko, 2013) och Model of Human Occupation 

[MoHO] (Taylor, 2017) som bland annat är klientcentrerade och aktivitets fokuserade 

modeller. Att möjliggöra för människor att sysselsätta sig med meningsfulla och 

tillfredsställande aktiviteter som främjar hälsan är något arbetsterapeuter gör med stöd av 

CPPF och MoHO (Taylor, 2017; Townsend & Polatajko, 2013). Taylor (2017) förklarar att 

det är viktigt att äldre personer engagerar sig i sådant som är av eget intresse för att nyttja 

samt bibehålla både sina fysiska och psykiska förmågor under sitt åldrande. Däremot 

menar Taylor (2017) att olika begränsningar kan göra det svårt för de äldre att utföra och 

delta i sina självvalda intressen. Äldre personer som vill delta i sociala och aktiva 

aktiviteter kanske inte har möjlighet till det och utför därmed mer passiva och individuella 
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aktiviteter. Begränsningar för individernas aktivitetsval kan vara exempelvis brist på 

pengar, hjälpmedel, transport, följeslagare eller rädsla av att skada sig eller att göra något 

nytt (Taylor, 2017).  

  

Ur ett arbetsterapeutiskt perspektiv är människan en aktiv individ som utför en mängd 

olika aktiviteter i vardagen (Bernspång & Nilsson, 2012). Enligt Taylor (2017) har 

människan ett naturligt behov av att vara aktiv. MoHO delar in aktivitet i tre olika 

områden. Områdena innefattar work (arbete), play (lek) och activities of daily living 

(aktiviteter i det dagliga livet). Begreppet play översätts till svenskans lek och innefattar 

bland annat fritidsaktivitet (leisure activity). I denna studie är fokusområdet fritidsaktivitet.  

  

Arbetsterapeuter arbetar med människor i alla åldrar. Enligt Sveriges arbetsterapeuter 

(2016) kan arbete med äldre innebära att skapa meningsfullhet och samhörighet för att de 

ska må bra både fysiskt och psykiskt. Arbetet kan ske i form av meningsfulla aktiviteter 

som för äldre kan bidra till ökad gemenskap och minskad känsla av ensamhet. Canadian 

Model of Client-Centered Enablement [CMCE] är en modell som förklarar färdigheter 

arbeterterapeuter kan använda sig av vid klientcentrerat arbete (Townsend & Polatajko, 

2013). CMCE innefattar bland annat engage (engagera) vilket innebär att på olika sätt 

stimulera individen till att vilja delta i aktivitet (Townsend & Polatajko, 2013). För att 

möjliggöra deltagande i fritidsaktivitet för äldre kan arbetsterapeuter ta stöd av modellen i 

sitt förhållande till personcentrerat arbete. Eagers et al. (2016) beskriver att arbetsterapi 

kan stödja äldre individer i sin process till ett hälsosamt åldrande genom att engagera och 

möjliggöra för deltagande i meningsfulla aktiviteter. Enligt World Health Organization 

(WHO, 2020a) innebär hälsosamt åldrande att skapa möjligheter och miljöer som 

möjliggör för individer att utföra sådant de värdesätter i livet.  

  

Människan i dagens värld lever längre än tidigare och kommer fortsätta leva längre. Det 

betyder att antalet äldre personer ökar. Psykisk ohälsa är vanligt bland äldre men 

uppmärksammas inte tillräckligt. Människan ses inom arbetsterapi som en aktiv individ 

som har ett naturligt behov av att utföra aktiviteter som bidrar till ökat välbefinnande. 

Fritidsaktiviteter genomförs efter individens eget intresse på samma sätt som meningsfulla 

aktiviteter utförs för individens egen skull. Arbetsterapeuter arbetar personcentrerat för att 

möjliggöra meningsfulla aktiviteter för individer. Det finns ett stort behov av åtgärder för 

att förbättra den äldre generationens livskvalitet, en åtgärd kan vara deltagande i 
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fritidsaktivitet då det visar sig bidra till ökad psykisk hälsa hos äldre personer. 

Fritidsaktivitet är även en bidragande faktor till att äldre personer är aktiva och bibehåller 

sina förmågor, därför bör detta arbetsområde uppmärksammas i större utsträckning. 

Författarna vill i denna studie undersöka om det finns ett samband mellan fritidsaktivitet 

och psykisk hälsa hos personer som är 65 år och äldre. Författarna vill sammanställa 

kunskapsläget, öka medvetenheten och belysa området då det bidrar till bättre hälsa hos 

målgruppen och är en central del inom arbetsterapi.  

  

Syfte 

Syftet var att undersöka sambandet mellan fritidsaktiviteter och psykisk hälsa hos personer 

som är 65 år och äldre.   

  

Metod  

Design  

Metoden för studien är en systematisk litteraturöversikt (Forsberg & Wengström, 2016) 

och författarna valde att använda kvantitativa artiklar då de ansågs ge svar på studiens 

syfte. Enligt Backman (2016) ska en litteraturöversikt sammanställa tidigare forskning 

samt konstatera skillnader och likheter på resultatet. Backman (2016) menar även att en 

sådan typ av studie ska belysa synpunkter på ett tidigare forskat område vilket denna studie 

avser att göra. Enligt Forsberg och Wengström (2016) ska studier med kvantitativ ansats 

arbeta för att ordna, se samband och förklara data, vilken denna studie också avser att göra. 

  

Litteratursökning 

Vetenskaplig litteratur söktes genom databaserna Cinahl, PubMed, Psycinfo samt Sports 

Medicine & Education Index. Databaserna valdes då de anses ha en relevant inriktning 

utifrån studiens syfte. Sökord skapades med inspiration av PICO (Forsberg & Wengström, 

2016). C:et i PICO användes inte eftersom författarna inte hade med kontrollgrupper i 

studien, se tabell 1:1. För att få fram sökord som täckte hela syftet tog författarna även stöd 

av en bibliotekarie på Umeå Universitet samt från relevanta artiklar i de valda databaserna. 

För att få fram lämpliga engelska sökord har svenska MeSH samt MeSH database använts. 

Huvudsökorden som använts är leisure activity, mental health, hobbies, elderly och aged. 

Sökord har kombinerats med hjälp av booelska operatorerna AND och OR och trunkering 

har använts för att inkludera fler ändelser på specifika ord (Forsberg & Wengström 2016). 
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Till exempel activit* där ändelserna activity och activities är relevanta. Se tabell 1:2 för 

sökord samt söksträngar i respektive databas.   

  

Tabell 1:1 

PIcO Sökord  

P elderly, aged, (older adults or elderly or 65+), (aged OR aged, 80 and over OR 

oldest old), (aged, 65 and older), (aged: 65+ years or elderly people) 

I (leisure activit* or hobbies), (leisure-activity OR leisure-activities OR hobbies 

OR leisure-time), (leisure-activit*), (leisure-activit* OR leisure activit*) 

O (mental health or mental effects), (mental health OR mental hygiene OR 

mental effects), (health mental or mental hygiene), (mental health or 

psychological health)  

  

 

Tabell 1:2  

Databas 
Sökord och söksträng Begränsningar 

Cinahl  

 

 

(leisure activit* or hobbies) AND (mental 

health or mental effects) AND (older adults or 

elderly or 65+)   

  

Peer Reviewed, 

English Language,  

2011-2021, 

Aged 65+ years 

  

PubMed (mental health OR mental hygiene OR mental 

effects) AND (aged OR aged, 80 and over OR 

oldest old) AND (leisure-activity OR leisure-

activities OR hobbies OR leisure-time) 

Review, English, 

2011–2021, 

Aged: 65+ years 

  

Sports medicine 

& Education 

Index 

(leisure-activit*) AND (aged, 65 and older) 

AND (health mental or mental hygiene)  

  

Peer reviewed, 

English 2011–

2021,  
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PsycInfo (leisure-activit* OR leisure activit*) AND 

(aged: 65+ years or elderly people) AND 

(mental health or psychological health)  

Peer Reviewed, 

English, 2011-2021, 

Aged (65yrs & 

older) 

 

Etik  

Enligt Forsberg och Wengström (2016) bör etiska överväganden göras vid systematiska 

litteraturstudier. Något som anses viktigt är att de inkluderade studierna ska vara godkända 

av en etisk kommitté eller att det ska ha gjorts noggranna etiska överväganden, till exempel 

att deltagarna inte ska ha kommit till skada. Författarna var kritiska i valet av studier och 

övervägde etiska aspekter samt höll sig till bestämda inklusions och exklusionskriterier. 

  

Etiska överväganden var en del av inklusionskriterierna, en artikel exkluderades då 

författarna ansåg att det inte fanns tillräckligt tydliga etiska överväganden. Författarna har 

inkluderat fyra artiklar som blivit godkända av etiska kommittéer och en artikel som är 

etiskt godkänd av The Institutional Review Board of Sehan University. De två artiklarna 

som inte har godkännande av etiska kommittéer har analyserat data från tidigare studier. 

Dessa två artiklarna har granskats noggrant av författarna som valde att inkludera 

artiklarna. 

  

Urval   

Enligt Forsberg och Wengström (2016) sker urvalsprocessen i flera steg. Stegen innebär att 

identifiera intresseområde och sökord, bestämma tidsperiod och språk för artiklarna, 

genomföra sökning i adekvata databaser samt göra egensökning efter forskning som inte är 

publicerade artiklar. Fortsättningsvis ska lämpliga titlar väljas ut och abstrakts läsas 

igenom för att göra ett första urval. Avslutningsvis ska de utvalda artiklarna läsas i fulltext 

och genomgå en kvalitetsgranskning (Forsberg & Wengström 2016).   

  

Författarna har utgått från de ovan nämnda stegen i urvalsprocessen. Inklusions och 

exklusionskriterier har bestämts för att underlätta valet av vilka studier som ingår i 

litteraturöversikten, kriterierna redovisas i tabell 1:3. En tidsperiod på tio år valdes då 

aktuell litteratur efterfrågas för att inkludera uppdaterad litteratur som förekommer inom 

området. Kvantitativa artiklar som inte är interventionsbaserade studier valdes då 
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författarna ville undersöka vilka samband deltagande i fritidsaktiviteter och den psykiska 

hälsan har hos äldre personer. 

  

Med bestämda söksträngar genomfördes huvudsökning i utvalda databaser vilket 

resulterade i totalt 393 träffar. Ett första urval utfördes och titlar som ansågs irrelevanta 

utifrån inklusionskriterierna samt dubbletter exkluderades. 63 artiklar återstod för 

bedömning av abstrakt. I urval två utfördes bedömning av abstrakt och artiklar som inte 

stod i relation till studiens syfte exkluderades. 15 artiklar blev kvar för att genomgå 

bedömning av fulltext. I urval tre granskades artiklar i fulltext och de artiklar som inte 

motsvarade syftet exkluderades, därmed kvarstod åtta artiklar. En kvalitetsgranskning 

utfördes på de åtta artiklarna, varav två artiklar exkluderades på grund av låg kvalitét, 

därmed kvarstod sex artiklar. För att få ett lämpligt antal artiklar till resultatet fortsatte 

författarna att göra en systematisk sökning. En av författarna sökte på “similar articles” i 

databasen PubMed utifrån de sex artiklar som inkluderats i studien. En artikel uppfyllde 

inklusionskriterierna, därmed kvalitetsgranskades den och inkluderades sedan till 

litteraturstudiens resultat. Se flödesschema bilaga 1. 

  

Tabell 1:3 

Inklusionskriterier  Exklusionskriterier  

●   Peer review  

●   Kvantitativa artiklar 

●   Artiklar som är publicerade 2011–

2021 

●   Personer som är 65 år <äldre 

●   Gratis fulltextartiklar från Umeå 

Universitetsbibliotek databaser 

●   Skrivna på engelska  

●   Artiklar med etiska överväganden  

 

●   Interventionsstudier 

●   Dubbletter  

●   Artiklar som inte motsvarar 

studiens syfte   

●   Artiklar som ej anses följa 

etiska överväganden 

● Artiklar som ej uppnår 

medelhög eller hög kvalitét  
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Kvalitetsgranskning  

Författarna bestämde kvalitetsgränsen och genomförde kvalitetsgranskningen tillsammans. 

Kvalitetsgranskningen av de åtta inkluderade artiklarna genomfördes utifrån ett modifierat 

granskningsprotokoll med ursprung av Willman et al. (2011) samt med tre punkter från 

Statens beredning för medicinsk och social utvärdering (SBU, 2012, Bilaga 3). Ur Willman 

et al. (2011) granskningsprotokoll granskades inte punkterna; randomiseringsförfarandet, 

likvärdiga grupper initialt, analyserade i den grupp de randomiserats till samt blindning av 

patient, vårdare och forskare. De togs bort eftersom de inte ansågs vara relevanta utifrån 

inklusions och exklusionskriterierna. För att förstärka kvalitetsgranskningen adderades tre 

aspekter/punkter av kvalitet från SBUs granskningsprotokoll för observationsstudier (SBU, 

2012, Bilaga 3); bortfallets omfattning, finansiell bias samt risk för intressekonflikt. 

Kvalitetsbedömningen presenteras i bilaga 2. 

  

Det modifierade protokollet bestod av 12 frågor där svaret ja gav 1 poäng och nej gav 0 

poäng. Procenten räknades ut för respektive artikel. Gränsen för artiklarna var låg ‹50%, 

medelhög 50–79% och hög ≥80%. Av samtliga åtta artiklar var det två som hade låg 

kvalitét och exkluderades, två nådde medelhög kvalitét och tre uppnådde hög kvalitét. 

Artikeln som inkluderades via “similar articles” nådde hög kvalitét.  

  

Analys 

Enligt Forsberg och Wengström (2016) syftar analysarbete till att sortera det undersökta 

materialet till mindre delar, analysera de utmärkande delarna separat för att sedan 

sammanställa materialet på nytt. Författarna har läst in sig noga på utvalda artiklar och då 

sökt efter de samband som undersökts i respektive artikel. Efter det har författarna även 

granskat likheter och skillnader i de samband som undersökts. Slutligen organiserades 

fynden utifrån de samband som hittades, detta resulterade i fyra områden.    

 

Resultat  

Totalt sju artiklar har valts ut till resultatet och har analyserats utifrån beskrivningen 

ovanför i enlighet med Forsberg och Wengström (2016). Samtliga sju artiklar i resultatet 

beskrivs kortfattat nedan. Därefter beskrivs resultatet av artiklarna utifrån olika perspektiv 

samt utifrån vilka samband mellan fritidsaktivitet och psykisk hälsa hos äldre personer som 

artiklarna påvisat. För mer detaljerad beskrivning av de ingående artiklarna se bilaga 2. 
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Deltagarantalet varierade mellan 83–14,687 och i alla artiklar förutom en är majoriteten 

kvinnor. Åldern på deltagarna var 65 år och äldre. Artiklarna undersöker sambandet mellan 

fritidsaktiviteter och psykisk hälsa utifrån olika perspektiv, till exempel likheter och 

skillnader mellan män och kvinnor, arbetsstatus för män och kvinnor, aktiva och passiva 

fritidsaktiviteter samt boendesituation. Detta undersöks genom enkäter, intervjuer, 

självrapportering, skattningar eller via sekundära analyser av befintliga register. Enkäter, 

självrapportering och skattningar har fyllts i av deltagare både digitalt på dator samt med 

penna och papper i fysiska formulär. Intervjuer har genomförts i personliga möten med 

deltagare av personal eller forskare. I resultatet framgår det att deltagarna har skattat sin 

egen hälsa utifrån ett protokoll, självskattad hälsa i denna studie innefattar bland annat 

psykisk hälsa. I Chen et al. (2012) studie som handlar om leisure-time physical activity och 

non-leisure -time physical activity har författarna valt att inte ha med begreppet non-leisure 

time physical activity i resultatet eftersom det inte svarar mot studiens syfte. Artiklarna 

kommer från Korea, Taiwan, USA, Japan och Italien.    

  

Samband mellan olika typer av fritidsaktiviteter och psykisk hälsa  

Fastame et al. (2018) har undersökt skillnader mellan fritidsaktiviteter som utförs inomhus 

och fritidsaktiviteter som utförs utomhus, beträffande inverkan på den psykiska hälsan. 

Inomhusaktiviteter associeras som mindre fysiskt krävande aktiviteter, exempelvis titta på 

tv och utomhusaktiviteter associeras med mer aktiva aktiviteter i form av till exempel 

skogspromenader och sport. Det konstaterades att i inomhusaktivitet spenderade 

majoriteten av deltagarna minst två till tre timmar per dag med att läsa eller titta på tv 

(Fastame et al. 2018). Yamashita et al. (2019) klassificerade till exempel att titta på tv och 

koppla av som passiva fritidsaktiviteter. Passiv fritidsaktivitet är associerat med lägre 

självskattad hälsa (Tomioka et al., 2019) och lägre känsla av lycka (Yamashita et al., 

2019). När Fastame et al. (2018) tittade på självupplevd tillfredsställelse utifrån deltagande 

i inomhusaktivitet och fritidsaktiviteter utomhus framkom ingen signifikant skillnad. 

Däremot rapporterades en högre nivå av välmående från deltagarna som deltog i 

fritidsaktiviteter utomhus än de inomhus (Fastame et al., 2018).   

  

Chen et al. (2012) beskriver att individer med lågt deltagande i fysiska fritidsaktiviteter 

visade på mer depressiva symptom. I en analys där bland annat känslorna nedstämdhet, 

ledsamhet, stress, trötthet och smärta undersöktes, framkom att individer som deltog i 

passiva fritidsaktiviteter kände sig mer nedstämda och ledsna än de som deltog i aktiva 
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fritidsaktiviteter (Yamashita et al., 2019). Däremot framkom inga signifikanta skillnader 

gällande de negativa känslorna stress, trötthet och smärta kopplat till passiv aktivitet 

(Yamashita et al., 2019). Fastame et al. (2018) kunde påvisa att äldre personer hade färre 

depressiva symtom när de deltog i fritidsaktiviteter utomhus än när de utförde aktiviteter 

som var mer stillasittande, även Chen et al. (2012) konstaterade att individer som inte 

deltog i fysisk fritidsaktivitet hade en högre risk för depressiva symtom.  

  

Chen et al. (2012) undersökte ett oberoende samband mellan leisure-time physical activity 

och typiska parametrar av fysisk aktivitet (frekvens, varaktighet, intensitet) mot depressiva 

symtom hos äldre. Leisure-time physical activity innebär exempelvis deltagande i sport 

eller en aktivitet som utförs efter eget intresse. Fortsättningsvis beskrev Chen et al. (2012) 

att individerna som deltog i fysisk fritidsaktivitet vid hög intensitet och gjorde av med 

minst 2000 kalorier i fritidsaktivitet i veckan hade lägre risk för depressiva symtom än de 

som utförde stillasittande fritidsaktiviteter. Även Fastame et al. (2018) bekräftade att 

deltagande och engagemang i fritidsaktivitet utomhus visade på högre nivå av välmående 

än stillasittande aktivitet.  

  

Chen et al. (2012) beskrev att deltagarna visade på mer depressiva symtom om de inte 

medverkade i fysiskt aktiva fritidsaktiviteter. Yamashita et al. (2019) analyserade data från 

en tidigare studie för att förstå hur deltagande i aktiva och passiva fritidsaktiviteter var 

förknippade med subjektivt välbefinnande. Aktiviteter som klassificerades som aktiva 

fritidsaktiviteter var till exempel fysisk träning och deltagande i sport. Resultatet i studien 

visade på att individerna som deltog i aktiva fritidsaktiviteter kände sig lyckligare och hade 

mer meningsfulla upplevelser än de som deltog i passiva fritidsaktiviteter (Yamashita et 

al., 2019).   

  

Samband mellan boendesituation, fritidsaktivitet och psykisk hälsa 

Yoshida et al. (2021) och Hwang et al. (2021) undersökte sambandet mellan 

fritidsaktivitet, boendesituation och psykisk hälsa hos personer som var 65 år och äldre. 

Boendesituation i studien innebär i vilka konstellationer individer bor, ensam, med en 

partner, barn eller familj. I Yoshida et al. (2021) studie framkom det att för individer med 

höga poäng för deltagande i fritidsaktivitet var boendesituationen inte relaterad till den 

psykiska hälsan. Däremot för individer med låga poäng i deltagande i fritidsaktiviteter var 

boendesituationen förknippad med en sämre psykisk hälsa (Yoshida et al., 2021). Yoshida 
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et al. (2021) konstaterade att boendesituationen för deltagarna som bodde ensamma hade 

en betydande koppling till försämrad psykisk hälsa. Däremot fanns det inget samband 

mellan att bo ensam och försämrad psykisk hälsa bland dem som utövade fritidsaktiviteter 

i hög grad. Fortsättningsvis var det signifikant att deltagande i fritidsaktivitet var en 

bidragande faktor till en bättre psykisk hälsa för de individer som bodde ensamma 

(Yoshida et al., 2021). Oberoende av boendesituation kände sig individerna som 

regelbundet deltog i fritidsaktiviteter lyckligare än de som inte deltog (Hwang et al., 2021). 

  

Samband mellan fritidsaktiviteter och psykisk hälsa utifrån kön  

Tomioka et al. (2019) utforskade vilka samband som visade sig utifrån olika typer av 

fritidsaktiviteter samt utifrån självskattad hälsa efter kön och arbetsstatus hos äldre 

individer. Självskattad hälsa innefattar bland annat den psykiska hälsan. Tomioka et al. 

(2019) beskrev att det fanns en signifikant skillnad i deltagande i olika fritidsaktiviteter 

beroende på kön och arbetsstatus utifrån självskattad hälsa, Kimiko et al. (2017) beskrev 

också skillnader i vilka hobbyaktiviteter män och kvinnor deltog i relaterat till den 

psykiska hälsan.   

  

Oberoende kön och arbetsstatus var sportaktiviteter, kulturella aktiviteter, titta på 

sevärdheter, konst samt användning av teknologi associerat med positiv självskattad hälsa 

(Tomioka et al., 2019). Oavsett arbetande eller icke arbetande individer var några 

utmärkande fritidsaktiviteter som visade sig vara signifikanta utifrån positiv självskattad 

hälsa för män, sportaktiviteter och användning av teknologi medan för kvinnor, 

trädgårdsarbete, titta på sevärdheter, konst och matlagning (Tomioka et al., 2019). Kimiko 

et al. (2017) delade in socialt deltagande i olika kategorier, varav en var hobbyaktiviteter. 

Kvinnors hobbyaktiviteter innefattade deltagande i teceremonier, handarbete samt 

skapande av blomsterarrangemang. Mäns hobbyaktiviteter var framförallt keramik. 

Kimiko et al. (2017) resultat visade att frekvent deltagande i hobbyaktiviteter hade en viss 

förbättring på den psykiska hälsan för kvinnor. För män, var frekvensen av deltagande i de 

olika sociala grupperna, bland annat hobbyaktiviteter, inte signifikant för den psykiska 

hälsan. För både män och kvinnor visade det sig att frivilligt deltagande i hobbyaktiviteter 

gav bättre resultat för den psykiska hälsan än de som inte deltog alls eller de som deltog 

obligatoriskt (Kimiko et al., 2017).  
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Fortsättningsvis gick Tomioka et al. (2019) djupare in på skillnader i aktiviteter mellan 

arbetande män och inte arbetande män samt mellan arbetande kvinnor och inte arbetande 

kvinnor. Fritidsaktiviteter som visade sig vara signifikanta utifrån positiv självskattad hälsa 

för arbetande män var musikaktiviteter, konst och användning av teknologi. För män som 

inte arbetade var det att titta på sevärdheter och matlagning. För arbetande kvinnor var det 

trädgårdsarbete och konst. För kvinnor som inte arbetade var det sportaktiviteter och 

musikaktiviteter (Tomioka et al., 2019).   

 

Samband mellan fritidsaktiviteter, ålder och psykisk hälsa 

Fastame et al. (2018) undersökte hur fritidsaktiviteter påverkade psykiskt välbefinnande 

och depressiva symtom hos äldre personer och delade in dem i två grupper, 70–79 år och 

80–89 år. Sambandet av åldrande studerades mellan åldersgrupperna och deras 

engagemang i fritidsaktiviteter samt om det visade någon effekt på deltagarnas subjektiva 

välbefinnande (Fastame et al., 2018). Undersökningen påvisade att det fanns ett starkt 

samband mellan ålder i sig och deltagande i fritidsaktiviteter utomhus. Enligt Fastame et 

al. (2018) rapporterade sjuttioåringar lägre skattning på psykologiskt välbefinnande än de 

som var 80 år och äldre. Sjuttioåringarna rapporterade även lägre nivå av tillfredsställelse 

än deltagarna som var 80 år och äldre. Utifrån åldersgrupperna kunde inga skillnader 

identifieras utifrån uppfattade copingstrategier och känslomässig kompetens (Fastame et 

al., 2018).   

Fastame et al. (2018) undersökte relationen mellan depressiva symtom, åldrande och 

deltagande i fritidsaktiviteter utomhus. Att delta i fritidsaktivitet utomhus gav en viss 

effekt medans åldrande inte verkade ha någon betydelse. Detta ansåg Fastame et al. (2018) 

tyder på att äldre personer som engagerade sig i fritidsaktiviteter utomhus rapporterar färre 

depressiva symtom än de som ägnade sig åt mer stillasittande aktiviteter. I en studie av 

Hwang et al. (2021) framgick att äldre personers deltagande i fritidsaktivitet var associerat 

med känslor av lycka.  

  

Diskussion    

Syftet var att undersöka sambandet mellan fritidsaktiviteter och psykisk hälsa hos personer 

som är 65 år och äldre. I de sju artiklarna i resultatet framkommer det att olika 

fritidsaktiviteter påverkar den psykiska hälsan för äldre personer. Aktiva, fysiska och 

fritidsaktiviteter utomhus visar på högre nivå av psykisk hälsa än passiva, stillasittande och 
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fritidsaktiviteter inomhus. Depressiva symtom finns i högre grad hos deltagare som ägnar 

sig åt mer passiva och stillasittande fritidsaktiviteter. Kvinnor som deltar frekvent i 

hobbyaktiviteter visar sig ha en viss förbättring på den psykiska hälsan, vilket inte visar sig 

för män som deltar frekvent. Däremot visar sig frivilligt deltagande vara bättre för den 

psykiska hälsan för både män och kvinnor än uteblivit eller obligatoriskt deltagande. 

Oberoende av boendesituationen är regelbundet deltagande i fritidsaktiviteter associerat 

med lyckliga individer. För individer som inte regelbundet deltar i fritidsaktiviteter har 

boendesituationen en större men varierat samband med den psykiska hälsan.       

  

Resultatet visar att passiva fritidsaktiviteter är förknippat med lägre självskattad hälsa 

(Tomioka, et al., 2019) och lycka samt att aktiva fritidsaktiviteter leder till att individen 

känner mer lycka (Yamashita et al., 2019). Tidigare forskning visar på att passiva 

fritidsaktiviteter inte förbättrar känslan av tillfredsställelse med livet (Cho et al., 2018). 

Med stöd av modellen CMCE kan en arbetsterapeut uppmuntra och engagera en individ till 

att vilja utföra aktiva aktiviteter av eget intresse (Townsend & Polatajko, 2013).  

 

I studiens resultat beskrivs det att individer som deltar i fritidsaktiviteter utomhus har en 

högre nivå av välmående än de som deltar i fritidsaktiviteter inomhus (Fastame et al., 

2018). Fortsättningsvis associerar Fastame et al. (2018) utomhusaktiviteter med mer aktiva 

aktiviteter i form av till exempel sport och skogspromenader samt inomhusaktivitet som 

mindre fysiskt krävande aktiviteter som exempelvis att titta på tv. Författarna av denna 

studie anser att associera utomhusaktivitet med aktiva fritidsaktiviteter och 

inomhusaktivitet med mer stillasittande fritidsaktiviteter kan ge missvisande jämförelser då 

en utomhusaktivitet kan vara stillasittande och mindre aktiv. Samtidigt som 

inomhusaktiviteter kan vara fysiskt krävande. Kaplan (1995) styrker det Fastame et al. 

(2018) påstår genom att förklara att vara i kontakt med utomhusmiljö och naturen är något 

som är positivt för människans psykiska välbefinnande. Däremot associerar inte Kaplan 

(1995) utomhusaktiviteter specifikt med att det bör vara aktiva aktiviteter. Detta gör det 

problematiskt för författarna av studien att göra en rättvis jämförelse mellan aktiviteterna 

då det inte finns någon tydlig generell definition på vad som är en utomhus- respektive 

inomhusaktivitet. I MoHO (Taylor, 2017) är miljön en central komponent som både kan 

vara möjliggörande och hindrande för deltagande i aktivitet. Att ta hänsyn till miljön är en 

viktig aspekt i personcentrerat arbete. 
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Chen et al. (2012) konstaterar i studiens resultat att det finns en minskad risk för 

depressiva symtom för individer som deltar i fysiskt aktiva fritidsaktiviteter och gör av 

med minst 2000 kalorier i fritidsaktivitet i veckan än de som deltar i stillasittande 

fritidsaktiviteter. Individer som inte deltar i fysiskt aktiva fritidsaktiviteter visar på mer 

depressiva symtom (Chen et al., 2012). Liknande resultat redovisar även studier med unga 

deltagare (Meng et al., 2021) som studerat flickor och kvinnor från 10 år och äldre. 

Resultatet i studien visade att måttlig fysisk aktivitet på fritiden, minst 150 minuter i 

veckan minskar risken för depression. Författarna av denna studie tycker det är viktigt att 

som arbetsterapeut ha kännedom om och sträva efter att möjliggöra fysiskt aktiva 

fritidsaktiviteter för klienter då det anses vara av betydelse för den psykiska hälsan.  Enligt 

WHO (2020b) är regelbunden fysisk aktivitet bidragande till att minska risken för bland 

annat depression. De menar även att hög nivå av fysisk aktivitet bidrar till minskade 

symtom för ångest och depressiva symtom hos äldre.    

  

I resultatet beskriver Yoshida et al. (2021) att deltagande i fritidsaktiviteter bidrar till att 

minska sambandet mellan att ha försämrad psykisk hälsa och att bo ensam. Vilket Min 

Kyung (2018) studie beskriver i form av att ökat deltagande i fritidsaktiviteter bidrog till 

att nivåer av depression och ensamhet blev lägre. Av tidigare forskning framgår det att 

människor som bor ensamma rapporterade mer självmordstankar samt var mer benägna att 

känna sig deprimerade (Bora et al., 2019). Detta beskriver även Yoshida et al. (2021) i 

resultatet då deltagare som bor ensamma var tydligt associerade med försämrad psykisk 

hälsa. Utifrån CPPF och MoHO kan en arbetsterapeut arbeta med att få individer att 

identifiera egna meningsfulla aktiviteter samt möjliggöra för aktivitetsengagemang i dessa 

aktiviteter (Taylor, 2017; Townsend & Polatajko, 2013).  

 

Fortsättningsvis beskrivs att det finns en tydlig koppling mellan individer som har lågt 

deltagande i fritidsaktiviteter, bor ensamma och den psykiska hälsan (Yoshida et al., 2021). 

Utifrån tidigare forskning som undersökt sambandet mellan fritidsaktivitet, psykisk hälsa 

och äldre personer som lever ensamma, framgick att en av de mest utmärkande strategierna 

var att regelbundet engagera sig i hobbyaktiviteter för att deltagarna inte skulle känna sig 

ensamma (Kirkevold et al., 2013). Enligt forskning visar sig fritidsaktiviteter bidra till ökat 

välbefinnande (Lu, 2011) och lyckligare individer, oavsett om individerna bor tillsammans 

med någon eller inte (Hwang et al., 2021). 
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Kimiko et al. (2017) förklarar att frivilligt deltagande i hobbyaktiviteter är bättre för den 

psykiska hälsan än obligatoriskt eller uteblivet deltagande. En annan studie (Halaweh et 

al., 2018) konstaterar att autonomi och fritidsaktiviteter är viktigt för att bibehålla en bra 

psykisk hälsa och hälsosamt åldrande. Detta stämmer överens med grundantaganden inom 

arbetsterapeutisk teori som beskriver vikten av personcentrerat arbete och att aktiviteter 

ska vara meningsfulla för individen (Taylor, 2017; Townsend & Polatajko, 2013). 

Kimiko et al. (2017) förklarar att frekvent deltagande i fritidsaktivitet var signifikant för 

kvinnors psykiska hälsa, i enlighet med Meng et al. (2021) som också syftar till att 

frekvensen av deltagande är viktigt för kvinnors psykiska hälsa. Utifrån detta anser 

författarna av denna studie att frivilligt deltagande kan vara en bidragande faktor till att 

frekvensen av deltagande i fritidsaktiviteter kan öka.  

 

Enligt Kimiko et al. (2017) är frekvent deltagande i sociala grupper, som innefattar 

hobbyaktiviteter, inte signifikant för den psykiska hälsan för män. Däremot beskriver 

Sener et al. (2007) i en tidigare studie som undersöker män med en medelålder på 65 år, att 

en stark faktor för tillfredsställelse med livet, är frekvent deltagande i fritidsaktiviteter.  

Avseende män var sportaktiviteter och användning av teknologi positivt utmärkande 

fritidsaktiviteter utifrån männens självskattade hälsa (Tomioka et al., 2019). I en tidigare 

studie (Sener et al., 2007) framgår att sportaktivitet var en av de aktiviteter som knappt 

utfördes bland männen. Däremot var de mest populära fritidsaktiviteterna för dessa män, 

läsning och audiovisuella aktiviteter som att titta på tv och lyssna på radio (Sener et al., 

2007). Då studierna är gjorda i två olika länder, Japan och Turkiet, tänker författarna av 

denna studie att kulturen kan ha en betydande faktor i vilka fritidsaktiviteter som är 

utmärkande och hur dessa påverkar den psykiska hälsan hos män. Enligt Townsend och 

Polatajko (2013) och Taylor (2017) är personcentrerat arbete centralt inom arbetsterapi. 

Det innefattar bland annat att respektera och visa hänsyn för individers kulturella bakgrund 

samt anpassa aktivitet efter olika kulturella perspektiv.  

 

Hwang et al. (2012) konstaterar i resultatet att deltagande i fritidsaktiviteter för äldre var 

associerat med känslor av lycka. Detta visar sig även i en annan studie (Halaweh et al., 

2018) där deltagande i fritidsaktiviteter var en viktig strategi för de äldre, för att fylla 

vardagen med glädje. I Fastame et al. (2018) resultat där samband mellan depressiva 

symtom, åldrande och deltagande i fritidsaktiviteter utomhus undersöktes, framgick att 

åldrande inte var signifikant men påverkan av fritidsaktivitet utomhus var signifikant. I en 
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annan studie berättar Costello et al. (2019) att deltagare som numera simmar i havet istället 

för i allmänna pooler, upplever att utomhusmiljön bidrar till känslan av frihet och att de 

yttre omständigheternas förändringar som väder och vind bidrar till mer spänning i 

aktiviteten. En annan studie (Marques et al., 2020) konstaterar att engagera sig i fysiskt 

aktiva fritidsaktiviteter är associerat med lägre nivå av depressiva symtom oavsett ålder. 

Den gruppen som får störst effekt av att delta i fysiskt aktiva fritidsaktiviteter är bland 

annat äldre personer (Marques et al., 2020).   

 

Resultatet i studien kopplat till arbetsterapi är att deltagande i fritidsaktivitet har stor 

betydelse för äldre personers psykiska hälsa. Alla människor är olika och i resultatet 

framgår det att det finns många olika sorters fritidsaktiviteter. Varje enskild människa har 

sina egna specifika intressen och förutsättningar. Enligt Nilsson (2014) arbetar 

arbetsterapeuter med att möjliggöra meningsfulla aktiviteter utifrån individens egna 

önskemål. Något författarna anser är viktigt för arbetsterapi är att prioritera fritidsaktivitet 

då det visar sig vara mycket viktigt för den psykiska hälsan och äldre personers välmående. 

Fritidsaktiviteter är aktiviteter som görs för ens egen skull, vilket enligt Taylor (2017) är en 

viktig aspekt i människors åldrande för att de ska bibehålla och använda sin fysiska och 

psykiska kapacitet. Även Nilsson (2014) menar på att primär hälsopromotion, det vill säga 

arbete med fullt friska äldre är en viktig del för att bevara det friska hos personen. Genom 

stöd av de teoretiska referensramarna CPPF och MoHO kan arbetsterapeuter utveckla 

strategier för att möjliggöra för meningsfulla aktiviteter som främjar äldre personers 

fysiska och psykiska hälsa, vilket inkluderar fritidsaktiviteter. Fynden i studien är ett 

viktigt område inom arbetsterapi, ett område som behöver mer uppmärksamhet. För att 

utveckla det hälsofrämjande arbetet kan förebyggande insatser vara gynnsamma, till 

exempel informera äldre i god tid om betydelsen av fritidsaktiviteter, tillgängligheten och 

rättigheter, oavsett förmågor. 

  

Författarna anser att mer forskning krävs. Framtida undersökningar inom området kan 

förslagsvis vara fler interventionsstudier för att med noggrannhet undersöka hur 

fritidsaktiviteter påverkar äldre personers psykiska hälsa. Det kan också vara av stor vikt 

att undersöka sambandet mellan olika frekvenser av deltagande i fritidsaktivitet och vilken 

effekt det utgör på den psykiska hälsan. Även undersöka mer noggrant skillnader mellan 

aktiva och mer stillasittande fritidsaktiviteter och dess inverkan på känslor av 

tillfredsställelse och välbefinnande. Det kan också vara viktigt att undersöka dessa 
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samband utifrån åldersgrupper, till exempel 60–70 år, 70–80 år, 80 år och äldre för att se 

om åldern har någon betydelse, och i så fall vilken.   

Metoddiskussion   

Studien är en kvantitativ systematisk litteraturöversikt. Metoden valdes då den anses vara 

adekvat utifrån studiens syfte. Enligt författarna är fördelen med kvantitativa studier att en 

stor population undersöks vilket kan ge möjlighet att generalisera resultatet. Nackdelen kan 

vara att den mer djupa förståelsen för individens upplevelse uteblir. Enligt Forsberg och 

Wengström (2016) är forskaren i kvantitativ ansats objektiv och ska inte blanda in egna 

förutfattade meningar, vilket författarna i denna studie har försökt vara.   

Sökord skapades med stöd av bibliotekarie samt utifrån P:et, I:et och O:et i PICO då de var 

relevanta utifrån studiens syfte. Följande sökord valdes då ut, leisure activity, leisure 

activities, mental health, health effects, mental hygiene, well-being, elderly, aged, 

participation. Efter mötet med bibliotekarien samt ytterligare resonemang över sökord som 

skulle vara relaterade till syftet, togs well-being och participation bort. Well-being togs 

bort då det kan vinkla sökningen till endast positiva resultat och för att författarna ville 

vara objektiva i sin sökning. Participation togs bort och ersattes med hobbies och leisure 

time då de sökorden ansågs vara mer adekvata utifrån studiens syfte. Utifrån dessa 

ändringar anser författarna att litteratursökningen blev mer relevant. För att nå målgruppen 

på bästa sätt och koppla den till syftet användes synonymer till de bestämda sökorden.  

Databaserna som användes för litteratursökningen var Cinahl, PubMed, PsykInfo samt 

Sports Medicine & Education Index. Enligt Forsberg och Wengström (2016) är Cinahl en 

databas som täcker bland annat omvårdnad och arbetsterapi. PubMed omfattar medicin, 

omvårdnad samt ontologi. PsykInfo täcker bland annat omvårdnad och psykologisk 

forskning inom medicin (Forsberg & Wengström, 2016). Författarna tog hjälp av en 

bibliotekarie för att effektivisera databassökningen (Forsberg & Wengström), 

bibliotekarien rekommenderade databasen Sports Medicinie & Education Index. Databasen 

innefattar bland annat idrottsvetenskap samt sport psykologi och sociologi vilket ger ett 

mer fysiskt perspektiv på fritidsaktivitet (ProQuest u.å.). Författarna resonerade över hur 

många databaser som var lämpligt att söka i. Dessa fyra databaser kändes lämpliga då varje 

databas har en inriktning med motsvarande artiklar som kan ge svar mot studiens syfte 

utifrån olika infallsvinklar. 
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Vid en systematisk litteraturstudie ska inklusions och exklusionskriterier bestämmas innan 

sökningen påbörjats för att inkludera rätt typ av artiklar (Forsberg & Wengström, 2016). 

Ett av exklusionskriterierna var interventionsstudier. Författarna exkluderade dessa 

eftersom fokus var att hitta studier som undersöker samband mellan målgruppen, 

fritidsaktiviteter och den psykiska hälsan och inte hur specifika interventioner påverkar den 

psykiska hälsan hos äldre. Författarna valde en tidsbegränsning på 10 år vilket kan 

medföra både för och nackdelar. Fördelarna är att studierna innefattar aktuell data, 

nackdelar kan vara att adekvat data som ligger under 10 års gränsen exkluderas. Åldern 65 

år och äldre valdes då syftet var att undersöka äldre personer, gränsen 65 år kändes 

relevant då det kan ske en del livsförändringar i denna tidsperiod, många arbetar mindre 

och har mer fritid. 

  

Det är första gången författarna gör en systematisk litteraturöversikt och att hitta artiklar 

som är etiskt godkända var inte helt enkelt. I studien finns två artiklarna med som inte har 

godkännande av etiska kommittéer och som har analyserat data från tidigare studier. Den 

ena studiens data kommer från National Health Research Institutes som har en egen etisk 

kommitté, det framgår tydligt i artikeln att forskarna fått använda data: n. Den andra 

studiens data är inhämtad från ATUS. ATUS är sponsrad av Bureau of Labor Statistics 

som är en enhet som arbetar under amerikanska arbetsmarknadsdepartementet samt 

genomförd av United States Census Bureau som är en myndighet under amerikanska 

handelsdepartementet. Med avsikt av detta samt att ATUS hemsida har mycket 

lättillgänglig information samt att inga oetiska resonemang framgick i studien, valde 

författarna att inkludera studien.  

  

För att kvalitetsgranskningen skulle bli relevant utifrån artiklarna utfördes en modifiering 

av Willman et al. (2011) och SBU (2012, Bilaga 3) granskningsprotokoll. Fördelen med 

det modifierade protokollet är att det är anpassat efter de artiklar som är inkluderade i 

studien och får därmed en mer rättvis bedömning. Nackdelen är att det inte följer ett 

specifikt granskningsprotokoll och resultatet av kvalitetsgranskningen bör därför tolkas 

med försiktighet. Författarna utförde kvalitetsgranskningen och bestämde kvalitetsgränsen 

tillsammans vilket kan vara en fördel då det var första gången författarna utförde en 

kvalitetsgranskning och därav kunde ta stöd av varandra. En nackdel kan däremot vara att 

kvalitetsgranskningen endast gav ett resultat för varje artikel. Kvalitetsgranskningen kunde 
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blivit mer pålitlig om författarna utfört den enskilt för att sedan jämföra resultaten. 

Artiklarna i resultatet är bearbetade och granskade i detalj, författarna är medvetna om att 

det finns brister i artiklarna men däremot innehåller artiklarna konkreta resultat som tydligt 

går att koppla till studiens syfte. Författarna är medvetna om att alla artiklar förutom en i 

resultatet innefattar majoriteten kvinnor och att detta till viss del kan ha påverkat 

trovärdigheten i studiens resultat. Samtliga artiklar är skrivna på engelska vilket kan 

medföra felaktiga tolkningar då författarna skriver på svenska. Detta är även författarnas 

första genomförda litteraturstudie vilket läsaren bör ta hänsyn till avseende trovärdigheten 

av resultatet. Trots de eventuella bristerna anser författarna att resultatet i sig är relativt 

trovärdigt eftersom en mängd forskning styrker studiens resultat. Studien har undersökt det 

den var avsedd att undersöka, resultatet visar på att fritidsaktiviteter har ett samband med 

en positiv psykisk hälsa hos målgruppen. Alla de inkluderade studierna är gjorda utanför 

Sverige vilket bör tas hänsyn till utifrån bland annat kulturella skillnader. Däremot anser 

författarna av denna studie att arbeta personcentrerat med individer för att de ska ha 

möjlighet att utföra aktiviteter de mår bra av är högst aktuellt för alla människor i hela 

världen. Detta gör att studiens överförbarhet inte bör uteslutas helt. Däremot kan denna 

studie inte ligga till grund för kliniskt arbete men kan användas som inspiration för fortsatt 

arbete inom området. 

  

Klinisk betydelse    

Studien syftar till att väcka intresse och förmedla ett budskap som visar på att mer 

forskning kring området är viktigt och behövs. Studien kan öka förståelsen och belysa 

kunskap från tidigare forskning gällande betydelsen av fritidsaktivitet för äldre. Eftersom 

fritidsaktivitet visar sig vara betydande för den psykiska hälsan hos äldre är det viktigt för 

arbetsterapeuter att uppmuntra och motivera till att aktivt delta i fritidsaktiviteter. Oavsett 

fritidsaktivitet är frivilligt deltagande positivt för den psykiska hälsan, arbetsterapeuten bör 

i sitt arbete informera målgruppen angående detta. Med stöd av resultatet kan 

arbetsterapeuter inspireras till att arbeta personcentrerat i sitt kliniska arbete med äldre, 

psykisk hälsa och fritid. 

  

Slutsats  

I studien framkom att det finns ett konkret samband av deltagande i fritidsaktiviteter och 

en positiv inverkan på den psykiska hälsan för äldre. Oavsett ålder, kön, boendesituation, 

ekonomiska förutsättningar, familjesituation, ökar fritidsaktiviteter individens psykiska 
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välmående. Människor blir äldre och äldre och dessutom blir antalet äldre fler och fler. 

Fritidsaktiviteter för äldre är ett område som bör uppmärksammas i större utsträckning för 

att förbättra den psykiska hälsan hos dessa personer.  
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10-item Chinese 

version of the original 

20-item Center for 

Epidemiologic Studies 

Depression Scale 

(CES-D)   

 

Metabolic equivalent 

(MET) 

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

inhämtad via 

forskarens 

frågeformulär.  

Fysisk fritidsaktivitet var 

signifikant associerat med 

depressiva symtom.  

Högre intensitet i 

aktivitet bidrog till lägre risk att 

få depressiva symtom. 

Hög 91% 

Fastame, M. C., 

Hitchcott, P. K., 

& Penna, M. P. 

(2018).  

 

Syftet med studien var 

att undersöka hur 

fritidsaktiviteter 

påverkar psykiskt 

välbefinnande och 

Design: 

Icke 

experimentell 

design.  

Beskrivning/ 

Likert scale 

 

Mini-Mental State 

Examination (MMSE)  

  

Deltagande i fritidsaktiviteter 

påverkade deltagarna positivt i 

både självupplevt 

välbefinnande och gällande 

depressiva symtom. 

Hög 83% 



 
 

The impact of 

leisure on mental 

health of 

Sardinian elderly 

from the ‘blue 

zone’: evidence 

for ageing well. 

 

Land: Italien 

depressiva symtom hos 

äldre personer som bor 

i den blå zonen på inre 

Sardinien. 

 

Kartläggning 

 

Ålder: 70 – 93år 

Medelålder:  

-Gammal grupp: 

73.9år  

-Väldigt gammal 

grupp:84.7år  

 

Kvinnor: 50st 

Män: 33st 

 

Total: 83st 

Psychological Well-

Being and Ageing 

Questionnaire 

(PWAQ)   

 

Physical health index  

  

The Centre for 

Epidemiological 

Studies of Depression 

Scale (CES-D)  

 

The vocabulary 

subtest of the 

Wechsler Adult 

Intelligence Scale-

Revised (WAIS-R) 

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

inhämtad via 

forskarens 

frågeformulär. 

 

Hwang, E. J., & 

Sim, I. O. 

(2021).  

 

Syftet med studien var 

att undersöka 

sambanden mellan 

depressiva symtom, 

nuvarande 

Design:  

Icke 

experimentell 

design.  

Tvärsnittsstudie.  

Likert scale   

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

I studien identifierades 

signifikanta skillnader känsla 

av att känna lycka mellan de 

äldre personerna som bor 

ensamma, med sin partner och 

Hög 83% 



 
 

Association of 

living 

arrangements 

with happiness 

attributes among 

older adults.  

 

Land: Korea 

hälsotillstånd, 

tillfredsställelse med 

social-fysisk miljö, 

sociala stödnätverk och 

deltagande i sociala 

aktiviteter med lycka 

bland äldre vuxna som 

bor ensamma, med sin 

partner eller med sin 

familj. 

 

Ålder: 65 år och 

äldre  

Medelålder:  

- Bor ensam: 

74.86år  

- Med partner: 

72.47år 

- Med familj: 

73.56år 

 

Kvinnor: 8364st 

Män: 6323st 

 

Total: 14,687st 

inhämtad via 

forskarens 

frågeformulär.  

 

de som bor med sin familj. 

Däremot för deltagarna i 

samtliga boendesituationer 

visade sig att fritidsaktiviteter 

bidrog till att deltagarna kände 

sig mer lyckliga.  

 

Kimiko, T., 

Norio, K., 

Hiroshi, H., 

Tomioka, K., 

Kurumatani, N., 

& Hosoi, H. 

(2017).  

 

Positive and 

negative 

influences of 

social 

participation on 

physical and 

mental health 

among 

Syftet med studien är 

att undersöka om 

socialt deltagande i 

aktivitet har olika 

påverkan på de fysiska 

och psykiska 

aspekterna av äldre 

personers hälsa.  

Design: 

Tvärsnittsstudie  

 

Ålder: 65–70 år  

 

Kvinnor: 7006st  

Män: 5126st  

 

Totalt: 12,132st 

Japanese version of 

the 8-item Short-Form 

Health Survey (SF-8) 

-Mental Health 

Component Summery 

Score (MCS) 

- Physical Health 

Component Summery 

Score (PCS) 

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

inhämtad via 

Resultaten visar att socialt 

deltagande i aktivitet inte alltid 

behöver vara fördelaktigt för 

hälsan hos äldre personer. När 

individerna deltar i socialt 

deltagande för att de själva vill 

kan det vara fördelaktigt för 

deras psykiska hälsa medans 

under bestämda former kan det 

ge en negativ inverkan.  

 

Medelhög 75%  



 
 

community-

dwelling elderly 

aged 65-70 

years: a cross-

sectional study 

in Japan.  

 

Land: Japan 

forskarens 

frågeformulär.  

 

Tomioka, K., 

Kurumatani, N., 

& Saeki, K. 

(2019).  

 

Cross-Sectional 

Association 

Between Types 

of Leisure 

Activities and 

Self-rated Health 

According to 

Gender and 

Work Status 

Among Older 

Japanese Adults. 

 

Land: Japan 

Syftet med studien var 

att undersöka 

sambandet mellan 

olika typer av 

fritidsaktiviteter med 

självskattad hälsa efter 

kön och arbetsstatus 

hos personer som är 65 

år och äldre. 

Design: 

Tvärsnittsstudie  

 

Ålder: 65 år och 

äldre  

Medelålder: 73år 

 

Kvinnor: 4617st 

Män: 4044st 

 

Total: 8661st 

Japanese version of 

the 8-item Short-Form 

Health Survey (SF-8).  

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

inhämtad via 

forskarens 

frågeformulär.  

 

 

Deltagande i vissa specifika 

fritidsaktiviteter bidrog till ett 

förbättrat hälsotillstånd efter 

självskattning hos de olika 

målgrupperna.  

Hög 83%  

Yamashita, T., 

Bardo, A. R., & 

Liu, D. (2019).  

 

Syftet är att undersöka 

om det är någon 

skillnad i erfarenheter 

av subjektivt 

Design:  

Icke 

experimentell 

design  

Mätningarna är gjorda 

innan studien och 

kommer från  

De som deltagit i aktiva 

fritidsaktiviteter har känt sig 

signifikant gladare, har upplevt 

mer meningsfullhet och känts 

Medelhög 75% 



 
 

Experienced 

subjective well-

being during 

physically active 

and passive 

leisure time 

activities among 

adults aged 65 

years and older. 

 

Land: USA  

välmående mellan 

gruppen äldre vuxna 

som deltar i fysiska 

fritidsaktiviteter och de 

som deltar i passiva 

fritidsaktiviteter.  

Beskrivning/ 

Kartläggning 

 

Ålder: 65 år och 

äldre  

 

Medelålder: 73 

år 

 

Kvinnor: 48% 

Män: 52% 

 

Totalt: 422st  

American Time Use 

Survey (ATUS).  

 

Information om 

deltagarnas utförande 

av fritidsaktiviteter är 

inhämtad via 

forskarens 

frågeformulär.  

 

sig mindre nedstämda än 

gruppen som deltog i passiva 

fritidsaktiviteter. 

 

Yoshida, Y., 

Iwasa, H., 

Ishioka, Y., & 

Suzukamo, Y. 

(2021).  

 

Leisure activity 

moderates the 

relationship 

between living 

alone and mental 

health among 

Japanese older 

adults.  

 

Land: Japan 

Syftet var att 

undersöka effekten av 

fritidsaktivitet och 

sambandet mellan att 

bo ensam och den 

psykiska hälsan hos 

äldre.  

Design: 

Tvärsnittsstudie  

 

Ålder: 70–84 år 

 

Medelålder: 

77.7år 

 

Kvinnor: 158st 

Män: 156st 

Totalt: 314st 

 

World Health 

Organization-Five 

Well-Being Index 

(WHO-5-J) 

  

Leisure Activity Scale 

for Contemporary 

Older Adults 

(LASCO) 

 

Ekonomisk status, 

instrumentella aktiviteter i det 

dagliga livet, boendesituation 

och fritidsaktiviteter var 

associerade med den psykiska 

hälsan.  

 

Effekten av boendesituation 

och fritidsaktiviteter är 

signifikant.  

Medelhög 66% 

  
 


