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til samvaer og aktiviteter
i en tid med COVID-19
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Samveaer i mindre grupper
- 0og pa storre afstand

Vi har alle mattet forholde os til en forandret hverdag
med risikoen for smitte af COVID-19. Mange, der til dagligt
arbejder i aeldreplejen, har til stor inspiration for alle fundet
kreativiteten frem og bidraget til at holde fokus pa trivsel og
vaerdighed for vore aeldre borgere i en tid med COVID-19.

De gode ideer til at opretholde trivsel og livskvalitet hos
&ldre borgere har vi samlet sammen i dialog med dem, der
arbejder pa seldreomradet. Vi praesenterer her et materiale
med de gode ideer og forslag til samvaer og aktiviteter i
dette idekatalog, som vi haber vil vaere til inspiration og
kunne bruges i hverdagen i seldreplejen fremover.

Tak for alle gode forslag og fortaellinger om, hvordan der
kan findes gode lesninger til at fremme folelsen af feelles-

skab og mindske ensomhed, som felger af de nedvendige
forholdsregler om at holde afstand - selv til sine kaere.




En ny hverdag - 1 mindre grupper og pa mere plads

Det gaelder for alle eksempler pa aktiviteter, vi har samlet i dette idékatalog, at der i alle tilfaelde skal tages hgjde for at
kunne holde afstand og for de hygiejniske forholdsregler. Folg derfor Sundhedsstyrelsens 5 gode rad om at beskytte dig
selv og andre mod smitte:

.
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Vask haender tit Host eller nys | Undga handtryk, Vaer opmaerksom pa Hold afstand og
eller brug dit earme - ikke kindkys og kram - rengoring - bade bed andre tage
handsprit i dine haender begraens fysisk kontakt hjemme og pa arbejde hensyn

Se mere om, hvordan du kan forebygge smittespredning - og fa mere generel information om COVID-19 samt viden om
forholdsregler og restriktioner pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside: sst.dk/corona
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https://www.sst.dk/da/Udgivelser/2020/COVID-19-Forebyggelse-af-smittespredning
https://www.sst.dk/corona

Kontakt med parorende i en COVID-19-tid

Udover muligheder for beseg, hvor man har samvaer, kan kontakten ogsa holdes ‘levende’ med
billeder, fx ved brug af billedvisning og videokonference pa tv, smartphone og tablet:

Hvis digitale medier er til radighed og en mulighed, kan felgende bruges til inspiration:

« skriv til hinanden pr. mail, sms og telefon, evt. ma personalet assistere og vaere budbringer

« lav aftaler og tag hensyn til, hvornar pa dagen det passer bade beboer og personale at
etablere kontakt via fx medheor pa telefon, se video, vise billeder pa smartphone etc.

+ skab kontakt til frivillig it-ekspert og fa hjaelp til at bruge lesninger som FaceTime, Skype etc.

Hvis ‘den digitale kontakt’ ikke er en mulighed hos borgeren - er her andre forslag:

* i mange kommuner er udebesag en mulighed. Overvej, hvordan | generelt kan anvende
uderum, fx en gardhave eller altan, til at se og tale pa afstand.

» se hinanden gennem vindue/plexiglasrude med afstand og tal sammen via (mobilitelefonen

» personale kan skrive dagbog for beboeren (med demens), som senere kan laeses hojt over
telefonen for naere paregrende, som pa den made kan folge med i, hvad der sker i hverdagen.
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Taenk ogsa pa at sperge til den
&ldre borgers parerende, om
hvordan det gar - vi kan alle
have forskellige folelser, behov

og reaktioner i en sveer tid.
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https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2020/Corona/Genaabning/Plejecentre/Til-dig_-der-skal-besoege-en-paaroerende-paa-et-plejecenter-A5-printvenlig.ashx?la=da&hash=E827CD9AF2D40D892F6A81BA08B130DAC04904BA

Aktiviteter indendors - hver for sig sammen

Musik og sang
« Morgensang pa samme tid, hver dag eller nogle faste dage

« Spil musik, der kan lyttes til stille og roligt eller man kan synge med pa sammen i sma
grupper - og gerne bevaege sig til (dans med afstand)

* Sma intim-koncerter, som lyttes til fra egne rum, i sma grupper og pa afstand

« Syng-med arrangementer, evt. med besgg af lokalt kor, hvis sang kan heres gennem abne
dore, vinduer eller i gangene.

Bevaegelse og sanser

« Sa vidt muligt fortsaette med fysisk aktivitet enkeltvis eller fa ad gangen med afstand fx
kaste-/gribe-ovelser med ‘usynlig’ bold

» Hvis ikke man har feellesrum, hvor der kan holdes afstand, kan man fx lave banko pa gangen,
hvor man sidder i sin derabning ud til gangen og herer numre blive rabt op

« Andre spil og aktiviteter kan forega pa samme made ved at bruge gangareal som ramme om
en aktivitet og dermed kunne holde den rette afstand for samvaer.
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Ro og velveere ved stimulering af sanser

Mange daglige aktiviteter indeholder elementer af sanse-
stimulering - brug det malrettet i en tid med COVID-19. Veelg
aktiviteter, som borgeren kan lide, for ro og velvaere - og veer
obs. pa egede krav til brug af veernemidler ved taet kontakt.

Aktiviteter, der fremmer og forer til frigivelse af hormonstoffet
oxytocin i kroppen, skaber ro og samling. Ogsa helt enkle
aktiviteter og stimuli kan have en stor effekt. Vaer derfor ogsa
opmaerksom og fornem pa borgeren, hvordan stimuli virker i
de enkelte tilfaelde.

Her ved siden af er oplistet eksempler pa sansestimuli, der
kan give ro og velvaere. For mere viden om stimulering af
sanser, se denne udgivelse fra Sundhedsstyrelsen (2019):

Viden og erfaringer om brug af sansestimuli til at forebygge
og reducere udadreagerende adfaerd pa seldreomradet

19. Mmaj 2020

Harvask med massage af hovedbund, terre og rede har

Smare creme pa kroppen (obs. ‘med harene'’ = beroligende,
‘mod harene' = aktiverende)

Handmassage med vask, terring og massage med creme
Fodbad (obs. sikkerhedszone for spjaet og spark fra borger)
Fodmassage, lette tryk under fedder, smore med creme
Brusebad og terring af kroppen med ‘handklaede-kram'’
‘Putte’ i seng/stol, pakke ind i taeppe/dyne med tyngde

Varmepude (flere anvendelser, se publikation)

Tilbyde noget sejt at tygge pa, fx en lakridspastil
Koretur i bil/bus
Sidde i en stol, ude i den friske luft, gerne med kig til natur

Sidde i gyngestol og ‘rokke' pakket godt ind i et taeppe.
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https://www.sst.dk/da/Udgivelser/2020/Haandtering-af-COVID-19-Retningslinjer-for-brug-af-vaernemidler
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Sansestimuli.ashx?la=da&hash=923339158CFE6B9BAE8E8CCB7ABFF87ADCEB2E66
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Sansestimuli.ashx?la=da&hash=923339158CFE6B9BAE8E8CCB7ABFF87ADCEB2E66

Aktiviteter i fri luft - med behorig afstand

Alle har godt af frisk luft - og seerligt efter en periode, hvor mange har levet livet indenders,

er det vigtigt for trivslen med luftforandring og nye indtryk, nar det er muligt.

Her er forslag til at komme ud at se, maerke og opleve noget nyt og andet - og
vaer selvfelgelig stadig opmaerksom pa afstand, hygiejne, sarbarhed og at skaerme:

* Udeaktiviteter ved plejecentret, fx bal pa en egnet plads

* Gudstjenester i det fri

* Koncerter i det fri

* Musik i det fri, hvor beboere kan vaere med pa rytmeinstrumenter
* Faellessang i det fri

* Stolegymnastik i uderum, se evt. ogsa laangere nede vedr. Guide til treening i fem kendte
hverdagsmiljoer
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Stotte til borgereni eget hjem

COVID-19-epidemien og de nedvendige forholdsregler for at
undga smitte har fortsat stor betydning i hiemmeplejen.

Og seerligt begraensninger i besag og fysisk kontakt, foruden
lukningen af aktivitets- og dagcentre, pavirker trivslen hos
borgerne. Isaer hos de borgere, der bor alene eller ikke har
taette relationer.

Her er nogle rad til, hvordan trivslen hos hjiemmeboende
borgere kan fremmes og understottes:

Hold fast i kontakten til borgeren - COVID-19-epidemien har
betydet, at hverdagens struktur og rytme har aendret sig.

En made at forebygge mistrivsel hos borgeren er ved at holde
kontakten til borgeren pa anden vis og here, hvordan det gar.

Borgeren kunne evt. tilbydes et telefonopkald i lobet af dagen
for at skabe struktur og rytme i hverdagen.
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Husk relationen i kontakten - Det er vigtigt, at kontakten til
borgeren er vedvarende, og gerne med den medarbejder,
som borgeren allerede har knyttet en god kontakt til.

Det kan fx veaere i relationen til en fast hjeelper, SOSU-
assistent, medarbejder fra dag- eller aktivitetscenter,
demenskoordinator eller forebyggende medarbejder i
kommunen.

Hjselp borgeren til at veere sa fysisk aktiv som mulig -
Fysisk aktivitet og traening kan betyde, at borgeren beholder
sit nuvaerende funktionsniveau og muligvis kan forbedre det,

Derudover kan fysisk aktivitet i sig selv bidrage til at opfylde
nogle af de basale psykologiske behov hos alle mennesker -
og simpelthen give storre glaede og tilfredshed, fx nar
borgeren oplever, at dagligdags aktiviteter foles lettere, og
man selv kan gere mere og bidrage med det, man kan.
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Lette ovelser for aeldre, der er nemme at
gore derhjemme

Pa nettet kan man finde flere slags traeningsvideoer, fx pa YouTube og Facebook.

Sats pa dem med fa redskaber, fx en stol, og enkle avelser, som styrker hele kroppen.
Et program behover ikke tage mere end 10-15 minutter. P4 Facebook kan man fx felge:

Fut i formiddagen

DAI — Dansk Arbejder Idraetsforbunds instruktorer viser gvelserne i lobet af 15 minutter.
Det sker hver formiddag klokken 10.

Guide til traening i fem kendte hverdagsmiljoer

Sundhedsstyrelsen har i 2018 udgivet en traeningsguide for mennesker med demens,
som giver forslag til aktiviteter i fem kendte hverdagsmiljeer:

https.//www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsquide-for-mennesker-med-demens

12. maj 2020
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https://dai-sport.dk/
https://www.sst.dk/da/Viden/Demens/Traeningsguide-for-mennesker-med-demens

Aktiv med demens har en YouTube-kanal med sma videoer
for personer med demens og deres parerende

Videoerne kan bruges hjemme hos den aesldre borger med 25 P

demens i eget hjem og evt. sammen med parerende: m”’ ;

(ga direkte til YouTube-kanalen ved klik pa billeder til hojre) o

o Dagen i dag Eﬂ;:: skoven-Fﬁdselsd,spilog Minder _ Familietras
« Helt i skoven - Fedselsdag, spil og bingo

« Minder

* Familietrae

« Arme, haander og fingre

» Traening af ben og hofte

» Fysisk traening af ben og fedder
* Fysisk traening - @velser pa stol 1 v
» Sangaktivitet ' '

« Ordmobilisering 3 P |

* Ordmobilisering 4 : L Fysisk traening - @velser pa
* Teknik L stol

« Kommunikation og samvaer

e 5

Fysisk treening af ben og fadde
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https://aktivmeddemens.dk/

Opmaerksomhed pa ensomhed blandt seldre O

(i 1)

Nogle borgere kan vaere i risiko for at blive ensomme. Her er er nogle gode rad til hvordan |, der arbejder |
hjemmeplejen, kan have opmasrksomhed pa borgerens mentale trivsel og ensomhed i en tid med COVID-19:

Hav hver dag fokus pa ensomhed og borgernes mentale trivsel sammen i teamet bla. ved gennemgang
af borgernes behov og ved triagemeder.

* Hav modet til at seette ord pa og sperg ind hos borgerne, om hvordan de har det - og tag udgangspunkt i den
enkelte borgers behov, safremt der ensomhed, der skal afhjaelpes.

* Hjaelp borgerne med at lave aftaler med naboer og parerende, og vaer med til at skabe kontakt mellem den
enkelte borger og frivillige, fx telefonvenner, Aldretelefonen, trossamfund eller foreningsliv.

* Tag kontakt til frivillige foreninger og frivillighedscentrene og afdask hvilke muligheder, der er i kommunen, og
hvilke muligheder foreningerne tilbyder i denne tid.

Se mere: https.//www.sst.dk/da/Udgivelser/2019/Evaluering-af-projekter-i-puljen-Styrket-indsats-mod-ensomhed
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https://www.sst.dk/da/Udgivelser/2019/Evaluering-af-projekter-i-puljen-Styrket-indsats-mod-ensomhed

Fa flere gode ideer for samvaer og aktiviteter
- i en tid med COVID-19

Ergoterapeutforeningen har bidraget med en samling forslag til aktiviteter i en tid med COVID-19:
"Tag hverdagen tilbage — guide til ergoterapeuter og andre personer, som er i kontakt med seldre
mennesker i denne coronatid” (PDF - Ergoterapeutforeningen, april 2020)

Aldre Sagen har samlet en raeekke gode rad under temaer som fx mental sundhed under corona, find
nye faellesskaber, ensomhed, frivilligt arbejde, ceremonier og besag pa plejehjem pa sin side:
Corona - Gode rad fra £ldre Sagen

Nationalt Videnscenter for Demens har samlet rad og anbefalinger bade til de, der arbejder pa

plejecentre, og de, der beseger mennesker med demens i eget hjem - samt for stotte til de parerende,

og hvordan man bedst fortaeller om den aktuelle situation med COVID-19:
http:.//www.videnscenterfordemens.dk/om-o0s/demens-og-covid-19/

Alzheimerforeningen har samlet rad til borgere med demens og deres parerende:;
https.//www.alzheimer.dk/temaer-om-demens/raad-om-corona/
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https://www.etf.dk/uploads/uploads/public/documents/aeldreguide_tag_hverdagen_tilbage_april2020.pdf
https://www.aeldresagen.dk/om-aeldresagen/lige-nu/corona
http://www.videnscenterfordemens.dk/om-os/demens-og-covid-19/
https://www.alzheimer.dk/temaer-om-demens/raad-om-corona/

Om materialet @,

Inspirationskataloget "Gode ideer” er udarbejdet af Sundhedsstyrelsens Videnscenter for Vaerdig Aldrepleje
med afsaet | de erfaringer, som borgere og parerende, ansatte i aeldreplejen med praksisekspertise og viden
samt rad og organisationer inden for aeldreomradet har delt med os.

Videnscentret har indsamlet de gode ideer pr. mail og spurgt medlemmer af referencegrupperne og Det
Nationale Rad for Videnscenter for Vaerdig ZAldrepleje i perioden ultimo april til primo maj 2020.

Videnscenter for Vaerdig ZAldrepleje vil med materialet bidrage til formidling af de gode ideer
i en tid med COVID-19 til brug i praksis og pa tvaers af aldreplejen i kommunerne i Danmark.

Faglig redaktion:
Belén Vejen, Kari Rose Holm, Kirsten Groth Willesen, Lone Asp Engberg, Marekka Staal Jensen
og Sara Louise Friis Rose, Videnscenter for Vaerdig Aldrepleje, Sundhedsstyrelsen.

Sprog og format: Dansk, pdf

Versionsdato: 19. maj 2020 Og skriv gerne, om vi ma bruge din gode ide

pa vores Facebook- og LinkedIn-side for

. . Videnscenter for Vaerdig Aldrepleje.
Udgivet af Sundhedsstyrelsen, maj 2020.
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Sundhed for alle
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