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1. Inledning

[Det dr som att] ga pa upptickt i sig sjdlv. Jag far andra perspektiv nér jag skriver och
Ovningarna har uppmuntrat mig till det och att ha forstaelse for sig sjalv, modorna med att
vara ménniska blir hanterliga om man vrider och vinder pé ord och tankar. Och det blir pa
allvar. Jag tar mig sjilv pa allvar nér jag skriver ner saker. Jag dr pa riktigt och &r riktig.
Jag dr rdadd om mig sjélv och omsorgen vixer och vidgar sinnet och omsorgen om andra.

Ser andra bittre ocksa.

I denna rapport star det reflekterande skrivandet och kursen At skriva for livet i
fokus. Citatet ovan kommer frén en deltagare som beskriver vad det reflekterande
skrivandet kommit att innebéra for hen; hur det gett nya perspektiv, en storre
sjilvkédnnedom, en 6kad sjalvomsorg och en vixande omsorg for andra. I rapporten
kommer utgangspunkter, genomforande och slutsatser fran det projekt som
mdjliggjort kursen att beskrivas. Inledningsvis ges hér en kort sammanfattning av
projektet och rapportens slutsatser.

Projektet Att skriva for livet - Reflekterande skrivande i Orebro lin genomfordes
under hésten 2023 och finansierades av Kultur och ideell sektor, Region Orebro lin.
Dess overgripande syfte har varit att utveckla och sprida kunskap om det
reflekterande skrivandet i ldnet. Detta har gjorts genom att erbjuda allménheten den
tio veckor l&nga kvillskursen At skriva for livet — En kurs i reflekterande skrivande i
samverkan med Kévesta Folkhogskola i Hallsbergs kommun. Ytterligare ett syfte var
att bidra med kunskap om det reflekterande skrivandets hélsofraimjande mdjligheter
och detta har gjorts pa tva sitt. Dels genom att deltagarna genomfort en noggrann
utvérdering av kursen vilken redovisas i rapporten och dels genom att rapporten
tillhandahéller en 6versikt Gver forskningen pa omradet.

Genom att uppfylla dessa tva syften bidrar projektet dven till tva av de centrala
uppdrag som bade den svenska folkbildningen (Folkbildningsradet 2022) och
biblioteksvisenet (Bibliotekslagen 2013:801) givits: Dels att frimja intresset for
bildning, upplysning och kulturell verksamhet i 6vrigt. Dels att verka for det
demokratiska samhéllets utveckling genom att bidra till kunskapsférmedling och fri
asiktsbildning. Férhoppningen med projektet 4r att de erfarenheter som gjorts och den
kunskap som utvecklats ska kunna anvinds som grund for Region Orebro lins
fortsatta arbete med liknande insatser.

Reflekterande skrivande &r en biblioterapeutisk metod som innebar att skrivande
anvinds i syfte att mojliggora sjalvutforskande, sjalvforstielse, hilsa och
vélbefinnande. Det kluster av metoder som faller inom ramen for detta sétt att
anvinda skrivandet har ménga namn. De kan dven kallas for terapeutiskt skrivande,
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lakande skivande eller expressivt skrivande. Gemensamt for dessa ér att de ger
verktyg for att skriva fram, undersoka och ibland dven utmana de egna
livsberittelserna: Hur har olika skeenden i livet paverkat vem jag ar i virlden? Hur
talar jag till och om mig sjélv? Hur vill jag leva? Vad ger mig glddje och vicker min
kreativitet? Detta utforskande kan leda till 6kad sjdlvinsikt och ge strategier for att
mota stress och svara kénslor vilket kan vara en kélla till kraft att initiera 6nskade
forandringar i livet och bidra till en béttre hélsa.

Den storsta delen av den forskning som gjorts pd omradet har fokuserat pa hur kortare
skrivinterventioner kan fungera fér ménniskor som lider av posttraumatisk stress,
depression och dngest. Aven om forskningens resultat dr nagot tvetydig (vilket
kommer diskuteras i rapporten) sa finns tydliga tecken pa att skrivandet kan bidra till
flertalet goda hilsoeffekter. Det kan minska oro och angest (Frattaroli m.fl. 2011,
Robertson m.fl. 2021), minska negativa tankar, undvikande och reaktiva beteenden
(Gortner m.fl. 2006, Hiraia m.fl. 2020, Olatunji m.fl 2013, Reinhold m.fl. 2017) och
reducera stress (Frattaroli & Lyubomirsky 2011, King 2001. Klein & Boals 2001,
Mohamed m.fl. 2023). Utover dessa fokusomraden finns manga mindre studier fran
en rad andra omraden, till exempel paverkan pa cancerdrabbade (Harvey m.fl 2018,
Lepore & Roberts 2015, Low m.fl 2006, Pauley m.fl. 2011, Sohl m.fl. 2017),
anhoriga som vardar cancerdrabbade (Harvey 2019), sjalvbild hos unga kvinnor
(Dennis & Angelo Emil 2016) samt vid drogberoende (Meshberg-Cohen m.fl1 2014,
Wells m.fl 2022).

I denna rapport diskuteras framst skrivandets mdjligheter att bidra till hidlsa och
vélbefinnande. Hélsa forstas utifran ett salutogent perspektiv sdsom franvaro av
sjukdom men dven som mojligheten att leva ett liv som dr meningsfullt, som
innehéller betydelsefulla och stddjande relationer och som ger upphov till livsgladje
(Eriksson 2015). I ljuset av detta har den kurs som genomforts riktats mot en bred
malgrupp och gett deltagarna mojlighet att under tio veckor prova en méangd olika
skrivverktyg som kan bidra till sjdlvutforskande, meningsfullhet och livsglddje.
Dartill har den gemensamma reflektioner och samtalet varit en viktig del av kursen.

Utvirdering av kursen indikerar att den bidragit pa flera sitt till deltagarnas
vélbefinnande. Deltagarna beréttar om att skrivandet bidragit till en starkt sjdlvkénsla,
sjdlvforstaelse och att den gett distans till det egna livet. De beskriver att de ként
energi och kraft, men dven avslappning och lugn i relation till kurstillféllena.
Slutligen lyfts samtalen fram som ett sétt att skapa gemenskap i gruppen.

Avslutningsvis, i rapporten ges nigra rekommendationer for fortsatt arbete. Dessa 4r i
korthet:
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e Anvind en méangfald av biblioterapeutiska skrivverktyg for att na breda
grupper av ménniskor.

e Anvind stor varsamhet nér skrivandet riktas mot specifika grupper med
ohilsa.

e Latprocessen fa ta tid.

e Overvig tidpunkt for aktiviteten och anmélningsprocedur noggrant och i
relation till mélgruppen.

e Arbeta tillsammans i interdisciplinira samarbeten.

o Tatillvara pa det bibiloterapeutiska skrivandets demokratiska potential.

2. Projektets utgangspunkter

Nedan ges en dvergripande bild av projekts utgangspunkter. Inledningsvis beskrivs
syfte, metoder och central begrepp. Avslutningsvis beskrivs rapportens disposition.

2.1 Projektets syfte

Det overgripande syftet med detta projekt har varit att utveckla och sprida kunskap
om det reflekterande skrivandet inom Region Orebro Lén. Detta har gjorts pa tvé
sétt:

1) Genom att under hdsten 2023 genomfora och utvérdera kursen A#t skriva for
livet — en kurs i reflekterande skrivande pa Kéavesta folkhogskola. Darmed
bidrar projektet med att stotta en grupp ménniskor i att utforska den egna
formégan att reflektera Gver tankar, kénslor och erfarenheter som bidragit till
den egna livsberittelsen och att diarigenom 6ppna for en 6kad sjalvforstaelse
och ett okat vilbefinnande.

2) Genom foreliggande rapport som bidrar med kunskap om det reflekterande
skrivandets mdjligheter att framja dkad sjalvforstaelse och hélsa, och som kan
utgdra en grund for regionens fortsatta arbete pa omradet.

Genom att uppfylla dessa tva syften bidrar projektet dven till tva av de centrala
uppdrag som bade den svenska folkbildningen (Folkbildningsradet 2022) och
biblioteksvésenet (Bibliotekslagen 2013:801) givits: Dels att frimja intresset for
bildning, upplysning och kulturell verksamhet. Dels att verka for det demokratiska
sambhéllets utveckling genom att bidra till kunskapsférmedling och fri &siktsbildning.
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Metoder som anvants

I arbetet med forskningsoversikt och utvardering av kursen har flera metoder anvénts:

For det forsta bygger forskningsodversikten i forsta hand pa systematiska
litteratursékningar som gjorts pé tva storre samlingsdatabaser. Nedan foljer en kort
redogdrelse for de tva sdkningarna:

Education Collection:

- Databasen kombinerar flera stora databaser inom omrédet pedagogik och
utbildningsvetenskap.

- Datum for sokning: 15 augusti

- Sokning: Peer-reviewed, fulltext, scholarly journals, ar 2000-2024.

- expressive writing”: 189 sokresultat varav 20 st av intresse.

Psykinfo:

- Databasen kombinerar flera databaser inom psykologi, psykiatri och dven
omvéardnad.

- Datum for sokning: 19 augusti

- Sokning: Peer-reviewed, fulltext, ar 2000-2024

- expressive writing”: 147 sokresultat varav 107 st av intresse.

Forsok att anvdnda andra sokord har gjorts, sdsom “therapeutic writing”, men dessa
gav ytterst fa resultat. Utover dessa sokningar har kedjesékning anvints, alltsa att utga
frén identifierad relevant litteratur for att hitta ytterliga kéllor, till exempel genom
kallforteckningar.

Utvérderingen av kursen har genomforts genom en anonym skriftlig enkdt som
deltagarna fyllt i under sista kurstillféllet. Syftet med utvirderingen var dels att samla
information om deltagarnas upplevelse av kursen men dven att genom 6ppna och
utforskande fragor ge dem ytterligare en mdjlighet till djupare reflektion Sver hur
skrivandet paverkat dem och hur de i framtiden vill anvinda skrivandet i sin vardag.
Deltagarna har i enlighet med Forskningsetiska principer inom humanistisk-
samhdllsvetenskaplig forskning (2002) informerats om att utviarderingen kommer att
anviandas som underlag for en rapport (informationskravet) och att inga personliga
uppgifter kommer att sparas tillsammans med materialet (konfidentialitetskravet).

8 (53)

Projekt: Att skriva for livet| Forfattare: Anna-Lova Rosell | Datum: 2024-03-28 Region Orebro lan



Centrala begrepp
I det foljande definieras de mest centrala begreppen i rapporten for att ge ldsaren en
bild av rapportens utgangspunkter.

2.3.1. Halsa och vilbefinnande

Skrivandets relation till hilsa och vdlbefinnande &r en central fraga som utforskas i
detta projekt. Projektets utgangspunkt i forstaelsen av hélsa utgér fran ett salutogent
perspektiv dir begreppet forstds som komplext och flerdimensionellt. Hilsa handlar
om att uppleva livslust och vitalitet, om att ha formagan och kraften att striva mot att
forverkliga sina personliga mal, och inte enbart om franvaro av sjukdom. Detta ar en
forstéelse som dven aterfinns i Vérldshélsoorganisationens definition av begreppet
(Fancourt & Finn 2019).

Centralt i det salutogena perspektivet &r att hilsa grundar sig i individens kénsla av
sammanhang i livet, forkortat KASAM'. Monica Eriksson (2015, sid. 25) beskriver
begreppet som ett forhallningssitt till livet:

Kaénsla av sammanhang ér en livsorientering, ett sitt att se pd livet som sammanhéngande,
strukturerat och meningsfullt. Det handlar om en tillit till sin egen formaga att kunna
identifiera sina inre och yttre resurser och anvdnda dem pé ett sitt som frimjar hélsa och

vélbefinnande.

Kénslan av sammanhang bestar av tre dimensioner; begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Begriplighet hanvisar till en kognitiv aspekt av hélsa, att individen
upplever den information och de intryck hon méts av som forstaeliga och i viss man
mojliga att relatera till den egna verkligheten. Formégan att skapa struktur i det
enorma informationsflode manga av oss moter dagligen ér ett exempel pa en faktor
som kan bidra till hdlsa — eller ohélsa. Vidare handlar hanterbarhet om i vilken mén
individen upplever att det finns resurser omkring henne som kan fungera som stéd vid
svara situationer, till exempel offentlig sjukvérd och trygga privata relationer. En
upplevd ensamhet kan ddrmed alltsa forstds som en viktig faktor som kan bidra till
ohilsa. Slutligen, meningsfullhet ér den dimension som fungerar motiverande for
individen och den beskriver i vilken man hon upplever att livet har en kidnslomaéssig
betydelse och att det finns ett reellt véirde i att investera tid och energi pa vardagens
sma bestyr och livets stora utmaningar. Ett arbete som upplevs meningsfullt eller
fritidssysselsittningar som ger sammanhang kan alltsé bidra till hilsa genom att skapa

just meningsfullhet.

Med utgéngspunkt i begreppet KASAM blir hélsa och vélbefinnande inte enbart en
fraga om franvaro av fysisk eller psykisk sjukdom. Hélsa handlar snarare om att

! Engelskans begrepp sense of coherence (SOC) ér ocksé frekvent anvint i litteraturen.
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uppleva livet som en greppbar helhet, om betydelsefulla och stédjande relationer och
om livsglddje. Perspektivet betonar dven vikten av formégan att tillgodogora sig
verktyg for att kunna hantera péfrestande livssituationer och dirmed ger det dven en
tydlig agens till individen som kan paverka sin hélsa och sitt vdlbefinnande. Det &r i
detta ljus som denna rapport kommer att utforska skrivandets relation till hédlsa och
vélbefinnande.

2.3.2 Biblioterapi och biblioterapeutiskt skrivande

Biblioterapi 4r ett paraplybegrepp som samlar en méingd olika metoder déir skrivande
och ldsande av skonlitteratur anvinds i syfte att frimja hélsa och vélbefinnande.
(Brewster & McNicol, 2018, Jack & Ronan 2008). Biblioterapi kan till exempel
genomforas i en litteraturcirkel som fokuserar pé att utforska existentiella fragor och
deras relation till det egna livet. Syftet ar att na en storre sjalvforstaelse och ett dkat
vilbefinnande, snarare an att 4gna sig at litteraturkritik eller litteraturanalys i formell

bemarkelse.

Biblioterapeutiskt skrivande beskriver olika former av skrivande vars syfte &r att bidra
till sjalvutveckling och ett dkat vilbefinnande. Maria Bom (2022, sid. 8) beskriver

kédrnan 1 dessa former av skrivande:

I biblioteraputiskt skrivande handlar det mer om vad skrivandet gor &n vad det
textméssiga resultatet blir. Vad som hdnder inom den som skriver &r det vésentliga. Det

handlar om skrivande med tyngdpunkt pa processen och inte produkten.

Detta kan ske, som inom projektet, i en form av en skrivarcirkel med en grupp
ménniskor som triffas regelbundet for att skriva och samtala om de existentiella
fragor som skrivandet vicker. Det kan dven handla om skrivande som anvéinds i
kombination med annan behandling sdsom samtalsstod. Det expressiva skrivandet
och det reflekterande skrivandet som definieras nedan forstds bada som former av
biblioterapeutiskt skrivande.

2.3.3. Expressivt skrivande och reflekterande skrivande

En stor del av den tidigare forskning som redovisar i rapporten utgér fran en specifik
metod inom ramen for biblioterapeutiskt skrivande som kallas expressivt skrivande.
D4 denna metod dominerar forskningsféltet, men &r mer begransad dn de metoder
som anvinds inom ramen for projektet och som kallas reflekterande skrivande,
behover begreppen tydligt definieras.

Expressivt skrivande ar en specifik metod som syftar till bearbetning av svéra

hindelser och trauman. I korthet bestar den grundldggande modellen av att deltagaren
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instrueras att sa arligt som mojligt skriva om ett svart eller traumatiskt minne under
cirka 20 minuter, tre eller fyra dagar i rad. Syftet &r att mdta och bearbeta
smértsamma minnen for att kunna mé béttre i nuet och denna form av skrivande har
alltsé ett tydligt terapeutiskt syfte. (Pennebaker & Evans 2014) Metoden har
vidareutvecklats till att innefatta fler och mer komplexa dvningar men det &r framst
den grundlidggande modellen som representeras i forskningen pa omréadet.

I kursen Att skriva for livet bendmns det skrivande som gors sdsom reflekterande
skrivande vilket innefattar fler och bredare sitt att anvianda skrivandet. Det expressiva
skrivandet kan ses som en metod bland flera andra. I kursen &r dértill den
gemensamma reflektionen och mdjligheten att gora sin rdst och sin beréttelse hord i
gruppen en viktig del av att skapa rum for hilsa och vélbefinnande. Det gommer sig
alltsé flera viktiga skillnader bakom dessa olika begrepp vilket ér viktigt att ha med
sig 1 den vidare lasningen. I rapporten anviands begreppet expressivt skrivande for att
beskriva den specifika metoden och reflekterande skrivande for att beskriva kursens
skrivande.

2.2 Rapportens disposition

Rapporten ar indelad i tre delar med foljande innehall:

Den forsta delen av rapporten beskriver framvixten av det biblioterapeutiska
skrivandet och dess relation till det expressiva skrivandet. Den ger dven en dversikt av
aktuella forskning rérande skrivande for hilsa och vilbefinnande.

Den andra delen av rapporten redogor for uppligg, genomforande och utvirdering av

kursen Skriv for livet — en kurs i reflekterande skrivande.

Den tredje delen av rapporten skriver fram och diskuterar slutsatser, samt ger
rekommendationer for fortsatt arbete.
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3. Biblioterapi och skrivande for
sjalvforstaelse och halsa

Skrivande for sjalvforstaelse, hilsa och vilbefinnande, som stér i fokus i denna
rapport, finns i manga former och med manga namn: Biblioterapeutisk skrivande,
terapeutiskt skrivande, expressivt skrivande och ldkande skrivande, dr nagra sitt att
namnge metoder for skrivande med detta syfte. For att ge l4saren en karta som stdd i
att navigera i denna nagot snériga terring av begrepp och metoder sa ges i det
foljande en beskrivning av det overgripande omridet biblioterapi och dess relation till
olika sétt att arbeta med skrivande i syfte att frimja hélsa, samt en bred &versikt 6ver
aktuell forskning pa omréadet.

3.1 Biblioterapi: Ett paraplybegrepp

Biblioterapi ar ett paraplybegrepp som samlar en mangd olika metoder ddr skrivande
och ldasande av skonlitteratur anvénds i syfte att frimja hélsa och vilbefinnande.
(Brewster & McNicol, 2018, Jack & Ronan 2008). Maria Bom (2022, sid. 14)
beskriver biblioterapi sisom “ett medvetet arbete med att utforska skrivande och
litteratur genom reflektion och samtal i syfte att frimja vdlmaende och personlig
utveckling”.

Begreppet biblioterapi myntades redan 1916 men metoderna fick stort genomslag i
USA i efterdyningarna av Forsta Vérldskriget da det fanns ett skriande behov av
kostnadseffektiva och humanistiska sétt att erbjuda stéd och lindring vid psykisk
ohilsa. Under kriget hade bibliotekarier och frivilliga tillhandahéllit litteratur till
skadade soldaterna pa faltsjukhus och dir hade négot viktigt upptickts. Bockerna
lastes hogt och gav ett underlag for samtal och ett vilkommet avbrott i vardagen pa
faltsjukhusen. Det visade sig dock snabbt att litteraturen inte bara var underhallning
och en vialkommen verklighetsflykt. Den hade &ven en stark effekt pA manga som led
av posttraumatisk stress och kunde 6ppna dorrar till minnen och kénslor som de
drabbade ofta forsokte fortringa. Lardomarna frén dessa erfarenheter togs sedan
tillvara efter kriget for att utveckla mer systematiserade metoder for att anvinda
litteratur som del av terapeutiska processer. Sedan dess har biblioterapin vuxit sig till
en etablerad form, frdmst i USA och Storbritannien, och anvands inom flera omraden
sdsom i behandling av psykisk ohélsa, vid missbruk, som del av insatser for att
motverka ofrivillig ensamhet och i bearbetandet av olika livskriser sdsom forlusten av
en anhorig. (Jack & Ronan 2008, McNicol & Brewster 2018). De biblioterapeutiska
metoderna har succesivt expanderat till att inkludera skrivandet, &ven om det senare

fortfarande en nagot mer undanskymd roll &n litteraturen i detta sammanhang.

Biblioterapin véxte alltsa fram i ett mer terapeutiskt orienterat sammanhang men har i
sin vidare utveckling vuxit till att rikta sig mot bredare malgrupper. Maria Bom
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(2022) urskiljer tva dvergripande inriktningar?; utvecklande och klinisk biblioterapi.
Den kliniska biblioterapin kan dga rum inom olika vardsammanhang men &ven
utforas i ett samarbete mellan en utbildad terapeut och en utbildad ledare i
biblioterapeutiska arbetsmetoder. Detta kan &ven ses om en utveckling av det
ursprungliga terapeutiska syftet och har en betoning pa behandling vid till exempel
psykisk ohilsa. Den utvecklande biblioterapin innebér snarare en utvidgning av
omradet di det kan dga rum till exempel pa bibliotek, inom studieférbund eller i
stodgrupper riktade mot specifika problem eller faser i livet. Det har samma syfte i att
genom litteratur och skrivande bidra till hilsa och véilbefinnande genom
sjalvutforskande, sjalvforstaelse och genom att deltagaren tillgodogér sig verktyg for
att bearbeta tankar och kénslor. Betoningen hér ligger dock snarare pé sjalvutveckling
och pa att forebygga ohélsa. (Bom 2022)

3.2 Biblioterapeutiskt skrivande

Som ovan ndmns utgor litteratur och 1dsning fortfarande det centrala verktyg som
anvénds i biblioterapeutiska metoder men alltfler uppméarksammar dven skrivande.
Emely A. Kerner och Marilyn R. Fitzpatrick (2007) har sammanstéllt vad de anser
vara de mest vanligt forekommande sétten att anvénda skrivande i terapeutiska
sammanhang och syften. Aven om deras redogdrelse begrinsar sig till skrivande som
sker i en relation mellan klient och teraput s& ger den en god bild av bredden av
metoder som kan anvéndas for att arbete med skrivande for hélsa. Forfattarna
beskriver sex olika verktyg:

Programskrivande’ ir en metod som innebir att klienter mellan terapisessioner
skriver utifrdn det som ibland kallas ”sjédlvhjélpslitteratur”, alltsé litteratur av mer
populédrvetenskaplig karaktir som fokuserar klientens specifika problem och som
innehaller olika reflektions-, och skrivuppgifter (se d&ven L'abate & Platzman 1991).
Denna form erbjuder en hdg grad av struktur i skrivandet och végleder ofta deltagaren
1 att utforska ett specifikt omréde.

Terapeutiskt dagboksskrivande ar dven det en metod som innebar att klienten skriver
mellan terapisessioner men dé i dagboksform och ofta om tankar och kénslor som ar

2Bom (2022, s. 18) redogér dven for ytterligare en inriktning; institutionell biblioterapi som
beskrivs som riktad mot patienter inom t.ex. sluten psykiatrisk vard och dess syfte &r framst
”tidsfordriv eller att ge kunskap om olika hélsotillstind”. Bom resonerar dock kring att denna
uppdelning har sin grund i en tid da samhillet fortfarande hade fler institutioner av detta slag
och att kategorin inte langre &r lika aktuell. Jag instéimmer i detta och menar att i takt med att
samhdllet fordndrats sa har antagligen denna kategori integrerats i kategorin klinisk
biblioterapi och dérfor véljer jag att inte inkludera denna inriktning i redogorelsen.

3 Kerner och Fitzpatrick (2007) bendmner denna metod programmed writing. Se dven L'abate,
& Platzman (1991) for en narmare redogorelse av vertyget.
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aterkommande. Denna metod erbjuder alltsa en nagot lagre grad av struktur och
styrning i skrivandet och saledes dven en storre frihet och flexibilitet.

Fritt dagboksskrivande ar nagot som méanga méanniskor dgnar sig at i perioder av sitt
liv och kan i enkelhet beskrivas som ett kontinuerligt skrivande som kan handlar om
att teckna ner dagliga hindelser och reflektioner. Nér denna form av skrivande
anvinds som del av en terapeutisk behandling ges den ofta en riktning, sdsom ett
specifikt problem, men dven en yttre struktur, sisom att antal dagar, tidpunkt eller
tidsatgang regleras pa forhand. Genom att skriva om centrala livshandelser eller svéra
kéinslor ges klienten en mojlighet att utveckla sina sitt att verbalt uttrycks sig i
kommande terapeutiska samtal.

Biografiskt skrivande ar en metod dir deltagaren skriver langre sammanhéngande
berittelser om det egna livet, och specifikt om centrala livshiandelser. Metoden kan pa
sd sitt likna dagboksskrivandet men f6ljer en tydligare narrativ struktur och det dr
vanligt att texterna beskriver ldngre tidsperioder. Den biografiska formen kan pa olika
sitt stodja deltagaren i att skapa en fordjupad forstaelse av sin livberittelse. Det
kreativa elementet kan uppmuntra en mer nyanserad och rik forstielse och den
narrativa strukturen uppmuntrar till att skapa meningsfulla samband mellan olika
héndelser. Darigenom kan denna metod frimja en mer komplex men dven

sammansatt forstaelse av det egna livet.

Fiktivt skrivande ar en metod déir klienten beskriver och beréttar om olika
livshdndelser men genom en fiktiv lins. Utgangspunkten for denna metod ar att de
erfarenheter som é&r alltfor svéra att mota kan bli mojliga att beskriva, och saledes
dven behandla i terapi, om de forldggs hos en fiktiv karaktér i en fiktiv virld. Den
distans som skapas genom att skrivandet sker i tredjeperson ger mojligheten till ett
mer varsamt méte med det svira men dven mojligheten att se pé det svéra frén ett
annat perspektiv och dirigenom na en fordjupad eller mer komplex forstaelse. Aven i
denna metod kan den narrativa strukturen végleda i att skapa meningsfulla samband 1
den egna livsberittelsen. (se 4ven Feldman 2011, Pennebaker & Evans 2014)

Skrivande av poesi dr d&ven det en form av kreativt skrivande som kan anvéndas i
terapeutiskt syfte. Utgdngspunkten for denna metod &r en forstaelse av att vardagligt
sprékbruk inte fullt ut kan uttrycka eller ringa in den kinsloméssiga tyngd som vissa
erfarenheter bér och att detta i sig kan orsaka lidande och utgdra en utmaning i
terapeutiska samtal. Att uttrycka sig i poesins form, genom till exempel metaforer och
allitterationer, passar formodligen endast en mindre grupp klienter men Sppnar for
mer nyanserade kdnslomissiga uttryck som kan upplevas som att de gor erfarenheten
eller kdnslan storre réttvisa. Poesin med dess abstrakta form mojliggdr dven en
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distansering till erfarenheten som dels kan gora den mindre svar att mota och dels kan

mdjliggora en ny och mer nyanserad forstéelse.

Dessa metoder beskrivs ovan i kontexten av en terapeutisk behandling och enligt
Gillie Bolton (2004) kan de fylla en viktig funktion i den asymmetriska maktrelation
som rader mellan den som tar emot stdd och den som ger stdd. Genom att skriva om
sina utmaningar blir klienten expert pa den egna situationen och utmanar dirmed den
traditionella relationen av en expert (ldkare/psykolog) som besitter kunskapen och en
klient som &r 1 beroendestillning.

Inom foreliggande projekt kan kontexten snarare beskrivas sdsom utvecklande
biblioterapeutiskt skrivande, for att anvéinda Boms (2022) kategorisering. Kursen A#¢
skriva for livet hade det bredare syftet att bidra till 6kad sjalvforstéelse och héilsa och
hade saledes fokus pa personlig utveckling snarare dn behandling av specifika
problem. Déarmed 6ppnade den for en bredare mélgrupp av ménniskor dé alla
minniskor som &r nyfikna pa skrivande och pa att forsta sig sjélva och sina egna liv
bittre kunde delta.

3.3 Expressivt skrivande

Som ovanstéende redogorelse visar kan en bred repertoar av verktyg anvéndas inom
det biblioterapeutiska skrivandet. En specifik inriktning kommer dock att ges ett
sarskilt stort fokus i denna rapport; det expressiva skrivandet. Dess grundare James
Pennebaker ansluter sig inte explicit till féltet biblioterapi utan snarare en
socialpsykologisk forskningstradition, men inriktningen kan tolkas som en del av det
storre biblioterapeutiska féltet. Den extra uppmérksamhet denna inriktning ges
motiveras av att den dominerar forskningsféltet som intresserar sig for skrivande och
hilsa och av att den i hog grad bidragit till att bygga pé en bas av vetenskaplig
forskning som hjélper oss forstd skrivandets gynnsamma effekter pa hélsa och
vélbefinnande.

Det expressiva skrivandet utvecklas av professor i socialpsykolog James W.
Pennebaker som under 1980-talet undersokte hur méanniskor paverkas av traumatiska
livshéndelser. I sin forskning kunde han se tydliga tecken pa att ménniskor som
upplevt trauma och som inte formadde verbalisera de tankar och kinslor de pldgades
av upplevde fler negativa symptom (sdsom depression, hjart-, och karlsjukdom) an de
som kunnat dela sitt inre liv med familj och vénner, eller psykolog. Pennebaker och
hans kollegor borjade efter denna upptickt att ndirmare undersoka vilka effekter det
kan ha att lata manniskor berétta om sina trauman genom att skriva pa egen hand.
Denna upptéckt var startskottet pa en lang karriér av att utveckla och utforska
skrivandet som ett verktyg for drabbade att verbalisera och dela sina erfarenheter av

trauma.
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Pennebaker skapade den forsta, och nu klassiska studien, av expressivt skrivande i
mitten av 1980-talet. I studien deltog collegestudenter som beddmdes som friska och i
forsoken designas det verktyg for skrivande som &n idag dr grundmetoden inom
forskningen. Deltagarna i studien instruerades att skriva om ett svart eller traumatiskt
minne under cirka 20 minuter, tre eller fyra dagar i rad. Resultaten visade att
deltagarna direkt efterdt uppfattade 6vningen som en mycket djupgaende och
omvilvande upplevelse och att de tre manader efter studien gjorde farre besdk inom
varden dn de som var i kontrollgruppen. Resultaten tolkas som att deltagarna
uppvisade férre hilsorelaterade bekymmer upp till tre ménader efter att de dgnat sig 4t
denna relativt korta skrivovning. (Pennebaker & Evans 2014)

Forskningen i Pennebakers fotspar har sedan dess utvecklats till ett eget omrade och i
slutet av 90-talet och borjan av 2000-talet sker en markant 6kning av antalet studier
(Range & Rae Jenkins 2010). Enligt Lilian Range och Sharon Rae Jenkins (2010, sid
161) &r det expressiva skrivandets popularitet inte férvinande da det ar
kostnadseffektiv och samtidigt ge goda resultat:

This phenomenal growth is not surprising, because the experimental writing paradigm
offers a low cost, minimally intrusive intervention that could be helpful to those who

experience trauma.

Ett dterkommande resultat i forskningen 4r dven att deltagarna gor farre virdbesok
upp till sex méanader efter genomford studie vilket dven bidra till att varden belastas i
mindre utstrickning (Gidron m.fl. 2002).

Maren Reinhold m.fl (2017) menar att det dértill finns ytterligare anledningar till att
forskning om expressivt skrivande som del av terapeutiska processer ér ett vixande
omrade. Det dr en metod som vél passar det viaxande faltet av online-baserade
terapiformer och som samtidigt vil kan appliceras som en del av mer traditionella
former av samtalsterapi, t.ex. genom att klienten arbetar med skriftliga reflektioner
mellan sessioner. Dessutom ger klienters skrivna texter ett gott underlag for att

utvardera fordndring i tankar och maende dver tid.

Efter den forsta och numera klassiska studien har Pennebaker tillsammans med andra
forskare vidareutvecklat det expressiva skrivandet till att innefatta fler och mer
komplexa dvningar, som till exempel att arbeta med att inta olika perspektiv pa en
hindelse, eller att skriva for att nd en djupare kontakt med den egna kroppen
(Pennebaker & Evans 2014). Forskningen i Pennebakers fotspar anvédnder dock i stort

sett uteslutande den ursprungliga dvningen (skriv 20 minuter i tre eller fyra pass). En
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konsekvens av detta dr en tydlig begransning i vad resultaten kan berétta for oss om
skrivandets mdjligheter.

3.4 Sammanfattning
Sammanfattningsvis visar dversikten av omradet biblioterapi pa foljande:

e Biblioterapi ér ett paraplybegrepp som samlar en mangd olika metoder dér
skrivande och ldsande av skonlitteratur anvénds i syfte att frdmja hilsa och
vélbefinnande. Metoderna har ett brett anvandningsomréde och férekommer
bade inom varden och i bildningssammanhang sdsom studieférbund och pa
bibliotek.

o Det expressiva skrivandet kan forstas som en inriktning inom den del av
biblioterapin som fokuserar pé skrivande. Detta dr en specifik och begransad
metod men den har bidragit till att synliggora skrivandet i lakande
sammanhang och bygga en bas av vetenskaplig forskning som hjilper oss
forsté skrivandets gynnsamma effekter pa hélsa och vilbefinnande.

4. Tidigare forskning pa omradet
biblioterapeutiskt skrivande

Det expressiva skrivandets inflytande syns pé flera sétt i dagens forskning. Det &r den
allra mest anvdnda metoden och studierna har néstan uteslutande gjorts inom
omradena psykologi och omvardnad. En konsekvens av denna starka betoning pa det
expressiva skrivandet och pa specifik psykisk ohélsa &r att de resultat som
forskningen genererar i hog grad visar pd nérvaro eller frdnvaro av psykiska och
fysiska symptom pé sjukdom och alltsa inte fullt ut kan tillhandahalla det breda
perspektiv pé hélsa och vélbefinnande som &r utgdngspunkten i denna rapport. Det
finns {2 studier som antar ett bredare perspektiv pa skrivande och hélsa och
undersoker de centrala delarna i ett salutogent perspektiv; att livet upplevs som
begripligt, hanterbart och meningsfullt (Eriksson 2025). I syfte att skapa en bredare
bild av skrivandets mojliga hélsoeffekter lyfter denna rapport dven fram studier som
anvander andra metoder dn det expressiva skrivandet. Detta &r inte fullt ut
representativt for forskningsfaltet i helhet men det skapar en bredare bild och en bild
som i hdgre grad 6verensstimmer med rapportens perspektiv pa hilsa och pa

skrivande.

I detta avsnitt presenteras en bred bild 6ver forskningen pa omradet biblioterapeutiskt
skrivande. For det forsta presenteras vilka forskningen fokuserat pa, alltsa vilka
grupper av manniskor som kan gynnas av skriva. For det andra presenteras teorier om
varfor skrivandet kan ha positiva hilsoeffekter, alltsa vilka hélsofrdmjande processer

som skrivandet mdjliggor. For det tredje, diskuteras forskningsresultatens
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implikationer for Aur skrivandet kan utformas for att stodja hilsa och valbefinnande.
For det fjarde, presenteras forskning om betydelsen av samtalet och gruppens

gemensamma reflektion. Avsnittet avslutas med en sammanfattning.

4.1 Vilka gynnas av att skriva?

Ovanstaende avsnitt har malat upp en karta dér biblioterapeutiska skrivmetoder gar i
tva mer eller mindre parallella spar. Vissa har gatt i en riktning mot att anvénda
skrivandet i samarbete med utbildade terapeuter och som en del av behandling vid
psykisk ohélsa. Andra har valt en bredare riktning mot att anvinda skrivande for
personligt vixande, vilméende och ett gott liv, vilket till viss del kan sdgas snarare
syfta till att forebygga psykisk ohélsa. I det foljande redovisas de tvé sparen i tva
olika avsnitt for att undersoka vilka grupper av ménniskor som kan gynnas av
biblioterapeutisk skrivande.

4.1.1 Skrivande vid fysisk och psykisk ohilsa

Anda sedan forskningen om det expressiva skrivandet startade har ett specifikt fokus
riktats mot personer med historia av trauma och posttraumatiskt stressyndrom vilket
speglar Pennebaker och hans kollegors ursprungliga intresse. I en stor metastudie
konstaterar Joanne Frattaroli (2016) att det finns ett gott stod for att skrivande kan ha
goda effekter paA manniskor som lider av symtom relaterade till posttraumatisk stress
(Frattaroli 2006). Det finns dven nagra enstaka studier som pekar pé att ocksa barn
med posttraumatiskt stressymptom kan gynnas av enkla och lekfulla former av
skrivande (Maroney 2020).

I en aktuell studie av Michiyo Hiraia m.fl. (2020) studeras 71 sydamerikanska
studenter som rapporterat sig upplevt ett trauma. Studenterna deltog i en online-
baserad expressiv skrivintervention dir de delades in i tvd grupper. Den ena gruppen
gavs 1 uppgift att i enlighet med Pennebakers modell att vid tre tillféllen skriva om
sina djupaste kénslor kopplade till hindelsen och den andra gruppen instruerades att
enbart fokusera pa fakta kring héndelsen. Studien visar pé intressanta resultat. Bada
grupperna upplevde en reducering av posttraumatiska stressymptom sdsom negativa
tolkningar av tillvaron och undvikande och reaktiva beteenden dnda upp till tre
manader efter studien. Detta indikerar att skrivandet inte nddvandigtvis behover
innefatta ett emotionellt moment. Den grupp som skrev ppet om sina kénslor
upplevde dock en mer betydande forbattring. Om detta sétt att ta sig an skrivandet dr
tillgéngligt for deltagaren sé kan det alltsa ge en énnu béttre effekt. Dértill &r denna
studie &r sérskilt intressant d& den &r en av fa studier som anvént ett online-baserat
skrivande och kunnat visa att det digitala forumet ger flera fordelar utan att paverka
resultaten. Bland annat kunde studenterna delta fran sina hem och de kunde varje dag
kan fa digitala pdminnelser om att genomfora skrivovningarna. (Hiraia m.fl. 2022).
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Ytterligare ett stort forskningsomrade fokuserar pa expressivt skrivande for
ménniskor som lider av dngest eller depression men dér det inte finns ett identifierat
bakomliggande trauma. Inom detta omréde finns flertalet storre metastudier och dessa
ger sammantaget en nagot tvetydig bild av i vilken grad skrivandet kan bidra till
forbattrad halsa vid depression och angest. Reinhold m.fl (2017) argumenterar for att
det finns fa tydliga indikationer pé att det expressiva skrivandet, med dess
begransningar i omfattning och utformning, har positiva effekter vid depression men
att det inte utesluter att andra former av skrivande, som till exempel utférs under
langre perioder, kan gora en positiv skillnad. Frattaroli m.fl (2011) & andra sidan
menar att &ven om det finns stora skillnader i utformningen av olika studier sa finns
starkt stod i forskningen for att expressivt skrivande pé olika sétt kan gynna
minniskor med depression. Minskad nedstdmdhet, dngest och ilska, samt en mer
positiv uppskattning av det subjektiva vilmaendet &r nagra av de vanligt
forekommande resultaten enligt Frattaroli och hennes kollegor (2011). Dartill pekar
Bumi Olatunji med flera (2013) pé att depression ofta dr ndra sammanldnkat med
patrdngande negativa tankar och dltande och menar att det reflekterande skrivandet
har visat sig vara ett effektivt verktyg for att minska just negativa, aterkommande
tankar.

En studie av Soheila Rabiepoor m.fl (2020) kan exemplifiera ett ssmmanhang dér
skrivandet gett positiva utfall. [ studien undersoktes effekterna av expressivt
skrivande pa tva grupper av kvinnor, dels kvinnor som drabbats av
postpartumdepression och dels mddrar vars for tidigt fodda spadbarn vardades pa
neonatalvardsavdelningen och som upplevde stor stress och oro i samband med detta.
Kvinnorna ombads att skriva sex dagar i rad, vilket innebér att detta dr en négot
langre skrivintervention &n i manga av de ursprungliga studierna. Resultaten ar
positiva. Upp till tre ménader efter att studien genomfordes upplevde kvinnorna
betydligt ldgre nivéer av stress och depressiva symtom én kontrollgruppen.
Forfattarna menar att det expressiva skrivandet dr en enkel metod men som kan ha
goda kortsiktiga och langsiktiga effekter pd ménniskor som gér igenom utmanande
perioder i livet. Som sagt dr dock den 6vergripande bilden nagot tvetydig.

Det tredje stora forskningsfaltet intresserar sig for det expressiva skrivandets
paverkan pd maendet hos cancerdrabbade. En stor del av den hir
forskningsinriktningen fokuserar pa kvinnor med brostcancer (se t.ex. Harvey m.fl
2018, Low m.fl 2006) men det finns dven studier av patienter med andra former av
cancer, sasom tjocktarm-, och dndtarmscancer (Lepore & Roberts 2015),
testikelcancer (Pauley m.fl. 2011) och kvinnor som utvecklat lipddem som en
konsekvens av cancerbehandling (Sohl m.fl. 2017). Dértill finns flera studier som
fokuserar pa néra anhoriga till cancerdrabbade. Jacquelyn Harvey m.fl. (2019) menar
att detta ar en sérskilt viktig grupp att uppmirksamma dé de ar utsatta for ldngvarig
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stark stress och ddrmed riskerar utmattning och déa de dartill ofta utgor ett centralt och
oumbirligt socialt stod for den drabbade.

Aven inom denna kategori ir forskningen nagot tvetydig. En studie av kvinnor i
behandling for brostcancer visar att tva olika former av expressivt skrivande; att
skriva om sina djupaste tankar och kénslor kring sjukdomen och att specifikt fokusera
pa positiva aspekter av sjukdomen och livet, bdda gav goda resultat. Deltagarna
rapporterade signifikant minskade fysiska symtom och gjorde férre ldkarbesdk som
relaterade till cancersjukdomen. (Stanton m.fl. 2002) Samtidigt finns flertalet studier
som rapporterar mycket laga positiva effekter av det expressiva skrivandet (Bai 2018,
Low m.fl 2010, Mosher 2012, Sohl m.fl 2017). De uteblivna positiva effekterna tros
kunna bero pa att studier pa denna grupp ofta gors med deltagare vars hélsa, relationer
och tankar om framtiden fortfarande i allra hogsta grad péverkas av sjukdomen. For
cancerdrabbade som &r under behandling eller nyligen behandlats for en svér sjukdom
som dr potentiellt livshotande finns dé dnnu inte den aspekten av att ha évervunnit
kampen. I viss mening star de fortfarande mitt i det svéra och kan dnnu inte skapa en
meningsfull beridttelse av erfarenheten, resonerar vissa forskare (Bolton 2004, Kerner
och Fitzpatrick 2007, Carissa Low m.fl 2006). Detta kan dock jamforas med
ovanstéende studie av kvinnor med for tidigt fodda barn pa neonatalvirdsavdelningen
som trots att de stod mitt i det utmanande hade stor nytta av skrivandet. Resultaten
inom detta omréade &r alltsd nagot svara att tolka.

4.1.2 Skrivande for sjalvforstaelse och véalbefinnande.

Utover de storre forskningsomradena finns mindre intresseomraden som ger en
forstaelse av hur bredare grupper av méanniskor kan gynnas av skrivandet och hur mer
mangfacetterade metoder kan ge skrivandet fler positiva effekter. Nedan beskrivs
forskning om expressivt skrivande men dven bredare biblioterapeutiskt skrivande. Det
senare syftar till att bidra till hélsa och vélbefinnande hos breda grupper av ménniskor
och genom sjdlvutveckling och 6kad sjalvforstaelse. Pa sa sétt kan dessa former av
skrivande ses om forebyggande mot psykisk ohidlsa. Denna form av skrivande kan dga
rum till exempel pa bibliotek, inom studieforbund eller i stodgrupper riktade mot
specifika problem eller faser i livet. Det korresponderar alltsa frimst med det Maria
Bom (2022) kategoriserar som “utvecklande biblioterapi”.

Inom detta omrade hittar vi studier om bland annat skrivande riktat mot seniorer och
studenter, men dven studier som snarare dn malgrupp riktar in sig pad mélet som
skrivandet vill uppna, till exempel 6kad férmaga till tacksamhet eller forandrad
kroppsuppfattning hos unga kvinnor. I det f6ljande har ett urval av studier gjorts
baserat pa &mnesrelevans och vetenskapligt stod, det vill sdga omfattningen av stod i

forskningen.
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Flertalet studier visar att ett expressivt skrivande kan vara gynnsamt for unga vuxna
som studerar vid universitet och hégskola. Overgéngen frén gymnasiet till universitet
och hdgskolan kan vara en utmanande period for ménga unga vuxna. Det innebér en
anpassning till ett nytt, och betydligt mer sjdlvstindigt sitt, att studera. Det kan dven
innebdra att 1dmna familj och véanner for att bositta sig i en ny stad och darmed dven
en anpassning till nya miljéer och manniskor. Sarah Roberson med flera (2021)
menar att unga vuxna mellan 18 och 25 ar generellt sitt &r i en utvecklingsfas i livet
som karaktériseras av utforskande och utmanande av den egna identiteten men dven
en medfoljande kénsla av instabilitet. Att pabdrja universitetsstudier skapar da ofta
bade praktisk stress; till exempel flytta, skaffa nya vinner och lira sig leva pé egen
hand, och existentiell stress; till exempel att utforska sitt syfte i livet och mogna i sin
sjalvbild och sjilvkansla.

Flertalet studier visar att expressivt skrivande kan ha positiva effekter pa just unga
vuxna och studenter. I de flesta av dessa studier anvénds variationer av de
ursprungliga instruktionerna fran Pennebakers studier och studenterna ges istillet i
uppgift att skriva om sina djupaste tankar och kénslor kring att borja pa universitet
eller college. Resultaten visar pa flera positiva effekter. Robertsons studie (2021)
visar att flertalet studenter upplevde en betydande minskning av kénslor av stress och
att de fortfarande efter sex méanader efter skrivinterventionen hade en liagre upplevd
stress dn Ovriga studenter. Det expressiva skrivandet har dven visat sig kunna ha en
positiv effekt pa studenters akademiska prestationer genom att fungera som ett stod i
att hantera den hdga stress som ofta kommer infor viktiga examinationer (Frattaroli &
Lyubomirsky 2011) och genom att ha en positiv inverkan pa arbetsminnet (Klein &
Boals 2001). Slutligen finns négra studier som indikerar att det mer generella
upplevda vilbefinnandet 6kar (Mohamed m.fl. 2023) och att studenter som far skriva
om sina 6nskningar och malsattningar med livet upplever en forbattrad sjalvkéansla
och till och med en storre kénsla av lycka (King 2001).

Ytterligare en period i livet som forknippas med utmaningar for den psykiska och
fysiska hélsan &r dlderdomen. Vérldshélsoorganisationen (2021) menar att for
seniorer dr specifikt ensamhet och upplevelsen av isolering en betydande riskfaktor
som bidrar till ohélsa. En stor méngd forskning visar att social isolering och ensamhet
har en stor inverkan pé dldre ménniskors livslangd, deras fysiska och psykiska hélsa
och deras upplevda livskvalitet. En handfull studier har riktat sitt fokus mot olika
former av skrivande for seniorer och ett &terkommande tema i flera av dessa studier ar
just skrivande som ett forum for att skapa gemenskap och sociala kontakter. Dessa
studier anvénder sig av olika typer av biblioterapeutiskt skrivande, fiktivt och icke-
fiktivt, och i flera studier sker skrivandet i grupp. P4 sa sitt dr denna form av
skrivande mer i samklang med det breda, reflekterande skrivandet som genomforts i
foreliggande projekt At skriva for livet.
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Francis Kazemek (1999) beskriver i sin studie ett tredrigt projekt for seniorer* dir de
genom ett aktivitetscenter gavs mojlighet till fritt fiktivt och icke-fiktivt skrivande i
workshopformat. Deltagarna samtalar tillsammans med ledaren om d&mnen som &r
aktuella for dem eller med stdd i poesi eller korta litterédra texter som ledaren
presenterar. Utifran det skriver de sedan fritt och varje workshop avslutas med att
deltagarna delar sina texter och reflektioner med varandra. Kazemek (1999) pekar
sarskilt pa att gruppens skrivande véckte vidare kreativitet och fungerade som en
katalysator for fortsatt skrivande pa egen hand, och pa att den sociala gemenskapen
skapade en okad kénsla av tillhorighet och forndjsamhet i gruppen: “The writing
workshop became a source of connections, friendship and community” (Kazemek
1999, sid. 15).

Pa ett liknande sétt beskriver Jeff Park och Beverly Brenna (2015) seniorers skrivande
inom kontexten av en 6ppen formulerad skrivarutmaning (fiktivt och icke-fiktivt
skrivande) som ges av ett bibliotek. Trots att sjdlva skrivandet sker p4 egen hand
betonar denna studie vikten av den gemenskap som skapas vid skrivutmaningens
avslutande da alla traffas for gemensamma upplasningar. Deltagarna beskriver da en
gléddje Over att vara del av en grupp av ménniskor som samlas kring sitt gemensamma
intresse for skrivandet. Utover detta lyfter flera deltagare dven en mer 6verraskande
aspekt av skrivandets sociala mojligheter. Skrivandet ses som en mojlighet att kunna
lamna en berittelse om det egna livet till sina efterlevande och flera deltagare
beskriver hur de upplever att de pa sa sitt stracker sig ndrmare sina nira och kéra och
finner en kontakt som kan Gverbrygga livets slut.

De ovanstaende studierna visar att de texter deltagarna skriver cirkulerar kring
existentiella &mnen sdsom identitet, den gamla goda tiden, samhéllets fordndringar,
betydelsen av familj, minnen frén livet och utmaningar i nuet. I en studie av seniorer
som skriver dagbok (Brady & Sky 2003) uppméarksammas dven skrivandet som en
strategi for att hantera ett minne som blir simre och som ibland sviker. Manga av
deltagarna vittnar om att de &r radda for att glomma de fina 6gonblicken i livet och att
skrivandet hjdlper dem att minnas. Det finns som sagt endast en handfull studier som
fokuserar pa denna grupp av manniskor men hér ar forskningen tydlig i att skrivandet
har stora fordelar och speciellt om det sker i grupp da det avsevart stirker den viktiga
gemenskapsfaktorn.

Ovanstéende studier har riktat sig mot unga vuxna studenter och seniorer, men det
finns dven studier som snarare dn malgrupp riktar in sig pa malet som skrivandet vill
uppnd. Flertalet studier visar pé skrivande som ett verktyg for att kultivera olika
personliga kvaliteter sésom empati, forlatelse och tacksambhet.

4 Deltagarna var mellan 67 och 92 &r gamla.
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Empati &r formégan att dela nagon annans kénslor eller upplevelser genom att
forestélla sig hur det skulle vara att vara i den personens situation och det kan forstés
som en form av perspektivtagande. Formégan till empati kan vidare forstas som en
moralisk kvalitet (Olsson 2015) som mdjliggér handlingar sisom forlatelse,
samarbete eller att hjdlpa nagon i behov av stdd. Pa sé sitt kan empati stodja bade
vara personliga och professionella relationer. I en stor metastudie undersoker Virginia
Cowen m.fl (2016) &ver 90 tidigare studier om hur kreativt och biblioterapeutiskt
skrivande kan anvéndas inom vardutbildningar for att kultivera just empati, dé det ar
en sérskilt viktig forméga for professionella som arbetar med ménniskor. Ett vanligt
exempel pé hur skrivandet utformas ér att deltagarna ombeds att skriva om en
vardsituation utifran patientens perspektiv. Cowen (2016) konstaterar att det finns
gott stdd for att skrivandet kan vara en lovande metod i hdgre studier for omvardande
yrken.

Ytterligare en mindre metastudie av Melissa Craft (2005) visar pd andra
anvandningsomraden for det biblioteraputiska skrivandet specifikt inom
sjukskoterskeyrket. Craft betonar vikten av att sjukskoterskor ges goda verktyg for att
hantera de ménga svara situationer de upplever i sitt yrke. Hon argumenterar att det
finns stod 1 forskning for att biblioterapeutiskt och expressivt skrivande kan vara ett
sadant verktyg da det kan framja kritiskt tinkande och sjalvforstaelse samt stodja
hanteringen av starka kénslor. Studien foreslar en modell av biblioterapeutiskt
skrivande dér studenten skriver om 1) en héndelse pa ett detaljerat sitt, till exempel
fran verksamhetsforlagd utbildning, 2) sina val innan, under och efter handelsen och
3) sina tankar och kénslor kring det som hénde. Att alla dessa delar far ta plats i
skrivandet &r viktigt. Att enbart skriva om de kénslor som omgav situationen kan leda
till en forsdmring av formagan att kunna analysera och hantera situationen pa ett
konstruktivt séitt menar forfattaren. Att enbart skriva objektivt om vad som hénde
tycktes inte i nagon hogre grad paverka sjalvforstdelsen och den egna paverkan pa
situationen.

Enligt ovanstdende studier finns stdd i tidigare forskning for att biblioteraputiska
former av skrivande dr goda verktyg for att utveckla flera fardigheter som &r centrala i
mellanménsklig kontakt och konstruktiv kommunikation, sdsom empati med
patienters omsténdigheter och aktivt lyssnande. Studierna begrénsar sig till omradet
vard-, och omsorg men de har i min mening stor relevans dven utanfor detta
yrkesomrade och i den privata sfaren da till exempel formégan till empati kan gynna
alla former av relationer.

Vidare, att forlata ndgon som sdrat eller skadat kan vara en svar och utmanande
process. Forldtelse kan forstas som en tvddelad process. Detta dr dels en yttre
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process; av att alla parter aktivt engagerar sig i en kommunikation som kan leda till
forsoning, och dels &r det en inre personlig process; av att géra medvetna val att avsta
fran destruktiva tankar, kénslor och beteenden sasom hamnd och undvikande.
Forlételse &dr dven ett exempel pa en handling som kan samverka med formagan till
empati och att for en stund kunna ta den andres perspektiv: “Participants who
empathized with the offender and identified benefits of forgiveness experienced
decreases in avoidance and increases in perspective-taking” skriver Cathrine Romero
(2008, s. 625). Detta sitt att forstd vad forlatelse ar fokuserar alltsé inte bara pa
handlingen att forlata ndgon annan utan i lika hog grad pa en process som innebdr att
individen inte langre uppehaller sig (i lika hog grad) vid negativa kénslor forknippade
med héndelsen. Pa sa sitt kan forlatelse pa ett tydligt satt gynna hilsa och
vélbefinnande.

Romero (2008) visar hur ett biblioterapeutiskt skrivande kan stodja en process av
forlatelse. I en studie instrueras deltagarna att vid olika tillfallen skriva om a) ett
tillfille de upplevt sig utsatta for nagot slag personlig overtradelse; att bli sviken,
ordttvist behandlad eller utsatt for brott, b) vad forlatelse skulle kunna ge, bade for
individen sjilv men dven for den som begatt overtrddelsen. Det senare menar
forfattarna utmanar deltagaren att finna empati med den andra parten och kréver att
hen for en stund intar dennes perspektiv pa det som skett. Studien visar pa goda
resultat. Deltagarna upplevde farre undvikande beteenden i relation till hindelsen och
en vixande formaga till empati med den andra parten. (Se &ven Mosher & Danoff -
Burg 2006) Romeros hypotes var att denna évning skulle vara betydligt mer
utmanande for de som utsatts for svarare vertriadelser, att effekterna skulle vara
mindre och att dessa deltagare skulle behdva annan form av stod. Resultaten visar
dock glddjande nog att det snarare var tvart om och att skrivinterventionen var sarskilt
givande for denna grupp.

Slutligen, att kultivera facksamhet beskrivs ofta inom den positiva psykologin sasom
ett viktigt sétt att skapa goda forutsdttningar for positiva kénslor, beteenden och sitt
att tolka omvérlden. (Wong m.fl. 2018) Tacksamhet kan forstas dels som ett tillstand;
av att uppmarksamma det goda som finns i livet, och dels som en individuell kvalitet;
av att aktivt bejaka godhet och goda handlingar i livet. Tacksamhet kan uppsta i
mellanminskliga relationer men dven vid starka upplevelser av till exempel kultur,
natur eller gemenskap med andra. I en stor studie argumenterar Robert Emmons och
Robin Stern (2023) att ménniskor som upplever tacksamhet kan hantera vardagens
stress mer effektivt, att de visar 6kad motstandskraft infor traumainducerad stress,
aterhdmta sig snabbare fran sjukdom och att de har till och med visat sig ha béttre
fysisk hélsa. Det har dven en positiv effekt pa vara relationer dd det kan sporra till
hjalpsambhet, generositet och samarbete menar forfattarna.

24 (53) Projekt: Att skriva for livet| Forfattare: Anna-Lova Rosell | Datum: 2024-03-28 Region Orebro lan



Ett vanligt sétt att 6va upp sin féormaga till tacksamhet dr genom att skriva
tacksamhetsdagbok och tacksamhetsbrev. Det tidigare innebér att regelbundet skriva
kortare eller l&ngre noteringar om vad man &r tacksam for i livet just nu. Det senare
innebdr att skriva ett brev till nagon man kadnner tacksamhet infor och déri beskriva
vad personen betyder och hur den péverkat det egna livet. (Emmons & Stern 2013,
Wong m.fl 2018) I en stor studie® av Joel Wong m.fl (2018) undersdks hur skrivande
med fokus pa tacksamhet paverkar mdendet hos ménniskor med regelbunden
terapeutisk kontakt. Deltagarna ges i uppgift att vid tre tillféllen skriva brev till en
eller flera personer som de kénner tacksamhet till. Resultaten visar att den
overvidgande delen av deltagarna upplevde att det egna psykiska maende forbéttrats
bade fyra och tolv veckor efter att studien genomforts.

De studier som redovisas i detta avsnitt breddar forstielsen av vad ett
biblioterapeutiskt skrivande kan innebéara och vilka som kan gynnas av det. Wongs
(2018) studie &r sarskilt intressant da den dven jamfor expressivt skrivande enligt
Pennbakers grundlidggande modell med tacksamhetsskrivande. Ytterligare en grupp
av deltagare fick ndmligen skriva expressivt istdllet for att skriva tacksamhetsbrev.
Resultaten visar att den senare gruppen endast i mycket liten man upplevde att det
egna psykiska méendet forbattrats under perioden. Forskarna menar att detta
mojligtvis kan bero pa att deltagarna redan tidigare haft mojlighet att bearbeta svara
hindelser i sin kontakt med terapeut och att fokus pa tacksamhet pa ett tydligare sitt
bidrog till behandlingen. Denna hypotes &r svar att belaggas utan vidare forskning
men den paminner om att det dr viktigt att vidga forstaelsen av vad det
biblioterapeutiska skrivandet kan vara bortom det vil utforskande expressiva
skrivandet.

4.2 Varfor kan skrivandet gynna sjalvforstaelse och
halsa?
Som diskuterats ovan visar forskningen pa lovande, om adn ndgot tvetydiga, resultat
och pa att det biblioterapeutiska skrivandet kan vara hilsofrdmjande pa manga olika
omréaden. Forskningen ger oss dven flera viktiga ledtradar till varfor skrivandet kan ha
dessa effekter. Det finns flera olika forklaringsmodeller som alla ror de sig mellan ett
fokus pa de emotionella och de kognitiva férdndringsprocesser som skrivandet kan
frdmja. I det foljande kommer dessa olika modeller ssmmanfattas.

4.2.1 En emotionell forklaringsmodell

Den grundldggande forklaringsmodell som anvéndes i de allra forsta studierna av det
expressiva skrivandet argumenterar att skrivandet kan frdmja positiva emotionella
processer vid problem relaterade till exempelvis posttraumatiska stressymptom.
Denna ide utgar fran en lang och inflytelserik tradition inom psykologin som betonar

3 Studien innefattar 295 personer.
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att &ven om individen, som en naturlig férsvarsmekanism, férsoker fortranga
traumatiska eller svara upplevelser s& kommer upplevelserna dndock att sétta sina

spér 1 kropp och sjél. Denise Slone och Brian Marx (2004, sid 123) skriver:

... disclosing once-inhibited feelings leads to a reduction in stress and, consequently, to

improved immune functioning and health.

Kénslomassiga himningar kan alltsé resultera i en stéindig och ldngvarig stress som
inte bara fortsatt paverkar den psykiska hilsan men som dven i lingden kan forsvaga
immunforsvaret och ddrmed ha som negativa konsekvenser for den fysiska hélsan
som f6ljd. (Pennebaker & Evans 2014, Slone & Marx 2004).

I detta perspektiv kan skrivandet forstis som ett sétt att ndrma sig och bearbeta
smértsamma minnen, alltsa som ett verktyg for en succesiv exponering infor det
svara. Reinhold (2017) beskriver det expressiva skrivandet som en form av “imaginér
exponering”, till skillnad fran t.ex. direkt exponering vid fobi. Att vid flertalet
tillfallen skriva om sina djupaste tankar och kénslor kring ett laddat minne i en miljé
som dr trygg ger personen mojlighet att méta det de tidigare undvikit och skapa nya
och mer neutrala associationer till minnet. Denna exponering gor att personen
succesivt kan ldra sig att hantera obehaget eller &ngesten som minnet ger och att
patrangande tankar eller bilder kopplade till minnet kan minska. Den tidigare
reaktionen av rddsla, obehag eller &ngest som minnet ger upphov till kan da succesivt
minska och ddrmed dven behovet av att undvika det svéara. (Harvey m.fl. 2018,
Robertson m.fl. 2021).

Den emotionella forklaringsmodellen argumenterar alltsa for att skrivandet kan
framja hédlsa och vilbefinnande genom att fungera som ett verktyg for att bryta den
negativa spiralen av stressrelaterade symtom som ett kénsloméssigt undvikande kan

skapa.

4.2.2 En kognitiv forklaringsmodell

Karen Baikie och Kay Wilhelm (2005) menar att den forklaringsmodell som har
storst stod i forskningen grundar sig pa idén om att skrivandet kan vara ett verktyg for
att frimja kognitiva processer som leder till djupare sjalvinsikt och nya perspektiv pa
det egna livet. Emelie Kerner och Marilyn Fitzpatrick (2007, sid. 336) skriver:

...therapeutic writing can facilitate the cognitive changes that create coherence and help to

make meaning out of negative experiences.

Denna ide utgar fran tanken om att svéra upplevelser och trauman skakar om vara
grundldggande sétt att forsta vara liv och oss sjilva i virlden, och kan gora att vi
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tappar riktningen 1 livet eller var kdnsla av meningsfullhet. Ur ett salutogent
perspektiv kan svara hdandelser i livet forstas som att de skakar om och kompromissar
grunden for individens hélsa. Att léka innefattar da att integrera héndelsen i vara
livsberittelser pa ett sitt som gor den, och vara liv, begripliga och meningsfulla igen
och som ger oss battre forutsittningar for ett liv med god hilsa.

Det ar frémst tva kognitiva processer som identifierats som betydelsefulla i denna
forklaringsmodell. For det forsta, assimilation innebér att anvénda skrivandet for att
forsoka forsta hur en svar eller till och med obegriplig héndelsen kan fa en plats i
personens sétt att gdra sin tillvaro begriplig. Det svara integreras da i den befintliga
livsberittelsen och ldnkas samman med andra héndelser och erfarenheter till en
meningsfull helhet. For det andra, processen av att strukturera, organisera, skapa
samband och mening, kan ocksa innebéra att vi maste omprova var forstéelse av oss
sjdlva (snarare an att integrera det svéra i en befintlig livsberéttelse). Denna process,
som kallas ackommodation, kan vara betydligt mer utmanande men dven en process
som har ett storre potential for storre livsfordndring. Vi fordndras i takt med att vi

integrerar det nya och vér livsberittelse blir da istdllet en annan.

Den kognitiva forklaringsmodellen argumenterar alltsa for att skrivandet kan framja
hélsa och vilbefinnande genom att fungera som ett verktyg for att skapa begriplighet
och meningsfullhet i livet efter omvilvande hindelser.

4.2.3 En mangfacetterad process

Ovan har de emotionella och kognitiva forklaringsmodellerna for skrivandets effekter
behandlats som fristdende frén varandra for att tydliggora bredden i de mdjligheter
skrivandet Gppnar for. Det salutogena perspektivet pa hilsa paminner oss dock om att
manniskan ar en helhet som rymmer psykiska, kdnsloméssiga och sociala
dimensioner som samspelar och att i praktiken &r det som alltid svért att dra klara
skiljelinjer mellan teoretiska forklaringar. Sloane & Marx (2004, sid. 130)
argumenterar for en liknande stindpunkt nér de skriver:

... it is likely that the mechanism of action that accounts for the benefits of the written

disclosure paradigm may be quite complex and not accounted for by any single theory.

Sammantaget visar de emotionella och de kognitiva modellerna pé aspekter av
ménskliga processer som bade arbetar for att skapa mening och sammanhang.
Tillsammans kan de bidra till en 6kad kénsla av trygghet i livet och av minskad stress
och dérigenom bidra till att bryta cykler av vissa fysiska, stressrelaterade sjukdomar.
(Frattaroli & Lyubomirsky 2011, Klein & Boals 2001).
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I en studie av universitetsstuderande som uppvisade milda symtom pa nedstaimdhet
och depression och/eller milda symptom pa fysisk smérta visar Quian Lu och Anette
Stanton (2010) pa betydelsen av att skrivandet tar bade kognitiva och emotionella
aspekter i beaktande. Studenterna delades in i olika grupper dir grupp ett gavs
instruktioner att skriva fritt om kénslor kopplande till den nuvarande livssituationen,
grupp tva instruerades att skriva om positiva och negativa konsekvenser av den
nuvarande livssituationen och grupp tre instruerades att skriva om bade dessa delar
vid olika tillfallen. Resultaten visar att den grupp som frimjades mest av skrivandet
var den grupp som gavs instruktioner som riktade dem bade mot emotionella och
kognitiva aspekter av den nuvarande livssituationen. Dessa deltagare upplevde en
hogre grad av reducering av fysiska och psykiska symtom i upp till tvA ménader efter
deltagandet i studien.

Som ir fallet med de allra flesta metoder som appliceras pa de komplexa varelser som
vi ménniskor dr s fungerar inte allt for alla. Ovanstaende studier visar dock
sammantaget pa vikten av att noggrant dverviga utformningen av skrivaktiviteter s&
att de kan mojliggora emotionella sdvil som kognitiva processer. I det féljande
belyses de dvergripande strategier som kan appliceras i ett skrivande som soker att
framja fysisk och psykisk hélsa.

4.3 Hur kan skrivandet utformas?

Utifran den tidigare forskningen om olika former av biblioterapeutiskt skrivande ar
det mojligt att dven belysa vissa dvergripande riktlinjer for hur kurser, aktiviteter och
skrivovningar kan utformas for att i s& hog grad som mdjligt vigleda den skrivande
mot sjdlvutforskande och vélbefinnande. Forskningens fokus pé olika omraden av
fysisk och psykisk ohélsa ger &ven mycket viktiga indikationer pa nér skrivvéigledaren
bor vara sérskilt varsam i utformningen av skrivandet.

Centralt for skrivandets positiva emotionella effekter tycks vara balansen mellan att
skriva om bade positiva och negativa kanslor och minnen. Studier visar att de som
anvander fler positiva kénsloord i sitt skrivande rapporterar de stdrsta upplevda
effekter bade pa fysiska och psykiska hilsa. Vissa studier visar dven att anvandningen
av framst, eller uteslutande, negativa kénsloord kan forknippas med fa, eller till och
med negativa effekter, sisom en forsdmrad sinnesstdmning eller fler depressiva
symtom. (Baikie & Wilhelm 2005, Kerner & Fitzpatrick 2007, Slone & Marx 2004)
Cathrine Mosher och Sharon Danoff - Burg (2006) argumenterar att det expressiva
skrivandets stora fokus pa att bearbeta negativa héndelser, kidnslor och tankar behover
utmanas. I en studie, déar deltagarna arbetar med brevskrivande och att uttrycka bade
positiva och negativa kénslor gentemot ménniskor de har en néra relation till, visar de
att de deltagare som fokuserade pa positiva relationer och kénslor rapporterade

betydligt fler upplevda positiva effekter. De sammanfattar: ”... invoking negative
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mood is not necessarily a prerequisite for health improvement.” (Mosher & Danodd —
Burg 20006, sid. 1134).

Flera forfattare betonar dven vikten av att skrivvédgledaren stottar deltagaren i att inte
fastna i ett dltande av det negativa, d& det aldrig bidrar till positiv férdndring. Mei Bai
(2018) menar att det ar viktigt att skrivandet har ett tydligt syfte och mal som ger
deltagaren riktning, vilket bdde kan hjdlpa hen att upptécka spiraler av dltande och
snabbare bryta dessa genom att atervénda till syfte och mal. Det finns dven
rekommendationer gillande begransningar av tiden for varje enskild skrivovning men
dessa gér isdr. Pennebaker & Evans (2014, s 46) menar att en tydlig begransning for
varje 6vning (cirka 15 minuter) ar ett sétt att forsdkra om att deltagaren inte hamnar i
cirkulerande, negativa tankar. Bai (2018) menar istéllet att det maste finnas en
flexibilitet och hon argumenterar till och med att de rigida start-, och stopptider som
anges vid deltagande i studier kan motverka skrivandets positiva effekter. Det tar
olika tid for olika ménniskor att bearbeta olika erfarenheter menar hon. En slutsats
kan vara att bemoéta denna friga med en viss flexibilitet. Skrivévningar som riktar
deltagaren mot svarare fragor, till exempel kénsloméssigt tunga minnen,

bor ges en tydlig stopptid. Detta kan dven vara viktigt da deltagaren har lite erfarenhet
av denna form av skrivande. I skrivovningar som riktar fokus mot erfarenheter som é&r
positiva och forknippade med kraft och glddje kan deltagaren ges en storre frihet
géllande tidsbegransningen.

Centralt for skrivandets positiva kognitiva effekter tycks vara att dstadkomma ett
skrivande som &r personligt men &dnda har ett analytiskt forhallningssétt till de
hindelser som bearbetas. Studier visar att de deltagare som anvinder ménga ord som
indikerar 6kad forstaelse (sdésom ”forstar”/”understand” eller “inser”/”realize”) eller
orsakssamband (sdsom “anledningen till”’/”’reason” eller ”pé grund av’’/’because”)
upplever fler positiva effekter av skrivandet. I utformandet av skrivovningar ar det
alltsa dven viktigt att stotta deltagaren i processer av assimilation (att infoga det svéra
1 den befintliga livsberittelsen) och ackommodation (att med det svara som
katalysator skapa en ny och mer nyanserad livsberéttelse).

Joshua Smyth (2001) visar i en studie att deltagare som guidas till att skriva
expressivt men med en tydlig narrativ struktur upplever nagot fler hélsoférdelar &n de
som skriver mer fragmentariska texter. Denna studie stodjer ovanstdende resultat d&
den narrativa strukturen uppmanar till att skapa orsakssamband. Vidare visar
Pennebaker & Evans (2014, sid. 67-74) hur den narrativa strukturen kan anvéndas i
ett biblioterapeutiskt skrivande. De foreslér att deltagaren guidas i att se pé sin
historia som en roman och att reflektera 6ver hiandelsens kontext (nir och var hande
detta?), 6ver huvudkaraktirerna (vilka var dar och hur handlade de?), handelsens
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katalysator (varfor hdande det?) och de kortsiktiga samt 1angsiktiga konsekvenserna.

Pé sa sitt skapas en mer sammanhéngande berittelse.

Slutligen, nér skrivandet riktar sig mot mer sarbara grupper ar det sarskilt viktigt att
det utformas pa ett sétt som inte riskerar att forsémra maendet. Kerner och Fitzpatrick
(2007) lyfter fram olika faktorer som behover tas i beaktande i skrivande for
ménniskor som upplevt trauma. I min mening kan dessa faktorer anvindas som
riktlinjer 1 utformandet av skrivovningar for alla oavsett bakgrund eller maende da de
manar till varsamhet och lyhordhet i skrivandet.

For det forsta, skrivandet bor inte ske i ndra anslutning till den héindelse som skapat
traumat da det finns en hog risk att skapa en upprepad traumatisering (Se dven
Pennebaker och Evans 2014, sid.15). Vikten av detta belyses dven av forskning pa
cancerpatienter dar flera forskare menar att det &r majligt att de positiva effekterna av
skrivandet uteblivit i ménga studier pd grund av att interventionen skett under, eller i
alltfor néra anslutning till, sjukdomsforloppet. Att skapa en sammanhéingande och
meningsfull berittelse av erfarenheten ar da betydligt svarare. (Bolton 2004, Low m.fl
2000).

For det andra, ndr skrivuppgifterna riktas mot mdnniskor som upplevt trauman bor de
utformas med stor varsamhet. Y ori Gidron m.fl. (2002, sid. 165) patalar vikten av
tydlig guidning i skrivandet sé att det inte blir 6vervéldigande och dirmed bidrar till

ett simre maende:

Not guiding patients may even result in insufficient or too much cognitive processing of
past traumas, both of which have been associated with adverse health outcomes compared

with moderate processing.

Det ar till exempel vanligt forkommande att denna grupp upplever mycket
sjalvforebraelse kopplat till hdndelsen. Skrivandet behdver da riktas sa att det inte
forstirker den negativa sjalvuppfattningen utan snarare ger stéd i att omformulera och
skapa en berittelse dér skuld och skam utgdr en mindre del av narrativet. Detta kan
enligt Pennebaker och Evans (2014, sid. 75-83) goras genom 6vningar dér deltagaren
uppmanas att beskriva hindelsen utifrén flera olika perspektiv. Genom att exempelvis
skriva utifrén ett tredjepersonsperspektiv skapas en distans som gor det mojligt att se
pa héndelsen mer objektivt. Det kan i sin tur hjélpa deltagaren se den egna rollen i det
intréffade utan att skulden eller skammen tar Gver.

For det tredje, skrivandet bor ges tid och ske over en lingre period. Kerner och
Fitzpatrick (2007) argumenterar att processen av att skapa en ny forstaelse och en ny

livsberittelse inte frimjas av de korta skrivinterventioner som Pennebakers
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grundlaggande modell foreslar (se dven Bai 2018). Vi méanniskor behdver betydligt
langre tid pa oss for att skapa en varaktig forédndring. Detta argument stérks dven i en
storre metastudie av skrivinterventioner for manniskor drabbade av depression
(Reinhold 2017):

The present meta-analysis found expressive writing was more effective when the number
of sessions was higher, when writing topics were more specific, and when instructions
differed between sessions. (Reinhold 2017, sid. 10)

Studien belyser hur kortare skrivinterventioner endast har en mindre effekt pa
maendet hos denna grupp av ménniskor och argumenterar att forskningen
fortséttningsvis bor fokusera pé skrivinterventioner som genomfors under en langre

sammanhaéllen period, samt med tydliga och varierande instruktioner.

4.4 Hur bidrar det gemensamma samtalet till
sjalvforstaelse och halsa?
Det finns en viktig skillnad mellan de former av biblioterapeutiskt skrivande som
redovisas ovan och den kurs som getts inom ramen for projektet, nimligen samtalet
och den gemensamma reflektionen--I kursen At skriva for livet har varje kurstillfalle
avslutats med en gemensam reflektion och ett samtal mellan deltagarna som 6ppnar
mdjligheten att dela de tankar och kénslor som dagens skrivande véckt. I ovanstaende
studier sker, med tva undantag (Kazemek 1999, Park & Brenna 2015) skrivandet pa
egen hand och utan att de reflektioner som gors delas med andra. For att utforska den
inverkan som samtalet och gemenskapen kan ha i en skrivande process ar det
nddvéndigt att ga till andra forskningsomraden.

Charles Drebing (2016), professor i psykiatri med ett sérskilt intresse for
sjélvhjélpsgrupper (peer support groups), menar att samtal i en grupp med ménniskor
som delar gemensamma intressen eller erfarenheter och som har for avsikt att lyssna
och stotta, kan spela en viktig roll i en ldkande process. Sarskilt tva av de aspekter
Drebing (2016) for fram har tydlig relevans for det sammanhang inom vilken kursen
genomfordes.

For det forsta, ar en grundldggande funktion av samtal i grupp att de har potential att
minska upplevelse av ensamhet och skapa gemenskap. ”’In many situations, feeling
less alone is the most important step in making a challenge more managable” skriver
Drebin (2016, sid. 3). Betydelsen av gemenskapen lyfts dven fram i flertalet studier
som undersdker litteraturcirklar som har en biblioterapeutisk grund, vilket innebér att
samtalet om litteraturen i forsta hand fokuserar pa personliga associationer och
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litteraturens relation till det egna livet®. Det vill séiga, samtal som liknar de som

genomforts inom kursen.

Cicilie Fagerlid och Mari Vannes (2022, sid 367) har undersokt en grupp ldsare som
traffats digitalt under coronapandemin for biblioterapeutiska litteraturcirklar enligt
konceptet Shared Reading’. De argumenterar att gemenskapen i allra hogsta grad
bidragit till att ge deltagarna en kénsla av meningsfullhet och visar pa att
gemenskapen inte enbart tillfredsstiller ett viktigt socialt behov men dven utmanar till
meningsskapande reflektion och utveckling av sociala, rationella och emotionella
fardigheter:

”...samtalene [opplevdes] som meningsfulle og emosjonelt og intellektuelt forfriskende. ..
fordi 4 lytte, tenke og snakke sammen om ting som betyr noe gir naering till folelserne og
knytter mennesker tetter sammen. I lesesirklene kan deltakerne utove og oppove sine
folelsemessige, rasjonelle og sosiale ferdigheter ved o lytte, reflektere, uttrycke seg och

delta i langsom fart i vennligsinnede omgivelser. (Fagerlid & Vannes 2022, sid. 368)

Christopher Dowrick med flera (2012) patalar i en liknande diskussion att &ven
ledarens kommunikativa fardigheter, sociala medvetenhet och forméga att leda
reflekterande grupprocesser dr avgorande for att mojliggora denna gemenskap.

For det andra, kan det noggranna lyssnandet pé andras beréttelser bidra till personliga
insikter, bade om andra ménniskors livssituationer och om det egna livet och den
egna personen (Drebing 2016). En svensk studie (Ohlsson m.fl. 2018) som
undersoker litteraturcirklar enligt konceptet Shared Reading specifikt for ménniskor
med kronisk smirta fordjupar forstaelsen av varfor samtalet kan ha denna funktion.
Forfattarna menar att just formagan till perspektivtagande ar central for att forsta nér
litteratursamtalen kan bidra till ett fordjupat meningsskapande. Perspektivtagande
forstas har sdsom formagan att sétta sig in i en annan ménniskas liv och att darigenom
dven att skapa distans till det egna livet (Ohlsson m.fl. 2018) och det 4r en centralt for

sjdlvbildning och dven utvecklingen av en moralisk kompass (Olsson 2015).

¢ Biblioterapeutiska litteraturcirklar har ett liknande mél som skrivande; nimligen att utforska
existentiella frdgor och deras relation till det egna livet i syfte att né en storre sjalv{orstaelse
och ett dkat vilbefinnande. Aven inom dessa metoder ir betoningen allts3 frimst pa de
personliga associationer och tankar som litterdra texter vicker snarare an litterdr analys och
kritik. (Bom 2022). Dérigenom kan resultaten fran studier om biblioterapeutiskt lasande och
gemensam reflektion anvidndas for att battre forstd samtalets betydelse i processen.

" Kinnetecknande for metoden Shared Reading ér i korthet att mindre grupper dterkommande
samlas for att ta del av litteratur genom hdgldsning, vilket gér metoden tillgénglig for manga,
samt att 1dsningen foljs av ett samtal som modereras av ledaren och som fokuserar pa
personliga associationer och reflektioner. (Forslid m.fl. 2022). Metoden har utvecklats av
organisationen The Reader vars hemsida ger god information om historia, tillvigagangssatt
och forskningssamarbeten: https://www.thereader.org.uk/what-we-do/shared-reading/
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Just samtalet kring litteraturen och de personliga associationer som bade texten och de
gemensamma diskussionerna ger upphov till skapar rika mojligheter att 6va upp

denna formaga, menar forfattarna (2018).

Ovanstiende argument stimmer vil dverens med den betydelse som gruppen
tillskrivs 1 de tva studier som undersoker seniorers skrivande (Kazemek 1999, Park &
Brenna 2015) da bada starkt betonar den betydelse den sociala gemenskapen haft for
deltagarna. Park & Brenna (2015, sid. 109) beskriver detta:

The social aspect of the challenge was extremely important to the majority of the
participants. The writers who usually worked alone and in isolation saw this as an
opportunity not only to get involved but also to have a place to share their writing and to
have the opportunity to read others’ writings. In doing so, the writers created a

community.

Skrivandet skapar har det kitt som ldnkar manniskor samman i en gemenskap dir det
ar mojligt och tryggt att gdra sin rost och sin beréttelse hord. Pa sé sétt gar det att
forsta samtalet och den gemensamma reflektionen som en plats som skapar
mojligheter dels till 6kad sjélvforstaelse och mer nyanserade livsberittelser, dels till
en 0kad meningsfullhet och upplevd hélsa.

4.5 Sammanfattning
Sammanfattningsvis visar forskningsdversikten pa foljande:

e Det storre forskningsfaltet kring det expressiva skrivandet har framst
fokuserat pé skrivande vid psykisk och till viss del dven fysisk ohélsa.
Minniskor med historia av trauma och posttraumatiskt stressymptom,
minniskor som upplever dngest och depression samt cancerdrabbade ar de
tre storsta omraden som beforskats inom expressivt skrivande. Studier visar
pa goda effekter i relation till trauma och relativt goda effekter vid depression
och angest, men resultaten nadgot med tvetydiga géllande effekter hos
cancerdrabbade. Bredare biblioteraputiska skrivmetoder visar pa att
skrivandet dven kan frdmja kultiveringen av kvaliteter sdsom empati,
forlatelse och tacksamhet.

e For att beskriva de processer som bidrar till det expressiva skrivandets
hilsofrimjande mdjligheter anvénds tva forklaringsmodeller: Den
emotionella modellen betonar vikten av att skrivandet kan hjélpa ménniskor
att mota traumatiska eller svéara upplevelser som de tidigare fortrangt eller
undvikit att bearbeta. Att i en trygg miljo skriva om sina djupaste tankar och
kénslor kring ett laddat minne ger mdjlighet att skapa nya och mer neutrala

associationer till minnet. Denna exponering gor att personen succesivt kan
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lara sig att hantera obehaget eller angesten som minnet ger och att
patringande tankar eller bilder kopplade till minnet kan minska. Den
kognitiva modellen betonar istéllet hur skrivandet kan vara ett verktyg for att
frdmja kognitiva processer som leder till djupare sjidlvinsikt, nya perspektiv
pa det egna livet och som kan skapa en storre kénsla av hanterbarhet och
meningsfullhet. [ praktiken dr det hogst troligt att dessa processer samverkar
for att skapa ett béttre méende och en storre kinsla av sammanhang i livet.

e [en grupp som triffas under en léngre tid kring biblioterapeutiskt skrivande
ar dven samtalet och den gemensamma reflektionen en viktig del av
skrivandets hélsofrdmjande mojligheter. For det forsta, skapar samtalen
gemenskap och kan ddrmed minska upplevelse av ensamhet. For det andra,
kan det noggranna lyssnandet pd andras beréttelser bidra till personliga
insikter, bdde om andra ménniskors livssituationer och om det egna livet och

den €gna personen.

Forskningen kan dven ge vigledning i hur skrivandet kan utformas for att stotta
hilsa och vilbefinnande:

o Centralt for skrivandets positiva emotionella effekter tycks vara balansen
mellan att skriva om positiva och negativa kdnslor och minnen.

e Centralt for skrivandets positiva kognitiva effekter tycks vara att
astadkomma ett skrivande som ar personligt men dndd har ett analytiskt
forhdllningssdtt till de hindelser som bearbetas.

e  Nir skrivande for ménniskor med historia av trauma och posttraumatisk
stress utformas ar det viktigt att skrivandet inte sker i ndra anslutning till
den hdndelse som skapat traumat och att ledaren dr mycket lyhord for
deltagarens reaktioner.

o Flera forskare utmanar dven det expressiva skrivandets grundlaggande
modell och visar att skrivandet kan ha fler, eller stérre, gynnsamma
effekter om det sker under en ldngre sammanhdllen period samt med

tydliga och varierande instruktioner.

5. Projektet Att skriva for livet

Projektet Att skriva for livet — reflekterande skrivande i Orebro Lén har kommit till i
ett samarbete mellan Region Orebro Lin, Kivesta Folkhogskola och vigledare i
reflekterande skrivande Anna-Lova Rosell. Det mojliggjordes genom finansiering
fran Kultur och Ideell sektor, Region Orebro Lin. Det centrala navet i projektet 4r
genomforandet av kursen Att skriva for livet — En kurs i reflekterande skrivande.
Nedan beskrivs genomforandet och utfallet av kursen.
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5.1 Kursens upplagg och genomférande

Kursen Att skriva for livet gavs pa kvillstid pa Kadvesta Folkhogskola under hosten
2023 och bestod av 10 tillfallen. Kursen var kostnadsfri och 6ppen for allmédnheten
och den annonserades pa flera sociala plattformar och genom mailinbjudningar. En
sdrskild satsning gjordes dven pé att skapa intresse pa skolan genom att kursledaren
informerade om kursen pa plats i bérjan av hdstterminen. Det fanns genast ett stort
intresse for kursen. De 12 platserna, och listan med reserver, blev fulla pA mindre &n
en vecka efter att anmédlan Oppnat.

5.1.1 Deltagare i kursen

Kursen startade sista veckan i september 2023 och da med 10 anméilda pé de 12
platserna. Trots det stora intresset foregicks kursstarten av flera sena avhopp och
reserverar kallades in i sista stund vilket resulterade i att f4 hade mdjlighet att tacka ja.
Flera av de som anmailde avbrott var nya elever pé skolan och nagra av dessa angav
att de insett att studierna skulle krdva mycket av dem och att de dérfor inte hade
mdjlighet att delta.

I den grupp som startade var tre av deltagarna elever pa skolan. 9 av 10 var kvinnor
och éldersspannet var mellan 18 &r och 64 &r. Nér kursen avslutades i mitten av
december bestod gruppen av 8 deltagare men fortfarande fanns samma blandning av
olika livserfarenheter och generationstillhdrigheter. De deltagare som inte avslutade
kursen angav fordndringar i arbetslivet och privatlivet som skal till avbrytandet.
Gruppens mangfald bidrog dock genom kursen till en kreativ och dynamisk miljé dér
deltagarna ofta kunde erbjuda olika perspektiv pé ett tema, utmana och stotta

varandra.

Att atta deltagare genomgick och avslutade kursen kan ses som ett gott resultat.
Samtidigt kan flera atgéarder vidtas for att 6ka chanserna att fylla platserna. For det
forsta var som sagt flera de som avanmaélde sig néra inpa kursstarten nya elever pa
skolan som valde att prioritera ordinarie skolarbete. Detta &r i sig positivt fran ett
utbildningsperspektiv men dessa avhopp kunde eventuellt ha undvikits om kursen
forlagts vid en annan tidpunkt, till exempel under en vartermin da nya elever haft
mojlighet att komma in i sina studier och den nya skolan. For det andra hade listan
med reserver kunnat utdkas och fler reserver hade kunnat kallas direkt for att 0ka
chanserna att fa in nya deltagare strax innan kursstarten. Ytterligare ett forslag ér att
krava av de som anmadler sig att de bifogar en kort text dér de till exempel beréttar
kort om sig sjélva, om varfor de vill ga kursen eller om deras relation till skrivande.
Fordelen med detta kan vara att fler tdnker efter lite extra innan de anmaéler sig vilket
kan resultera i att fler &r motiverade att slutfora kursen. En vésentlig nackdel kan dock
vara att det skapar en bild av att kursen kriver prestation och erfarenhet av skrivande
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vilket vore olyckligt da grunden i det reflekterande skrivandet &r att det ar fritt fran
prestation och inte kraver tidigare erfarenhet.

5.1.2 Kursen upplagg

Kursen bestod av tio tillfallen fordelade under hdstterminen 2023 och med ett
uppehall under hostlovet. Kurstraffarna var pa kvéllstid (17.00-19.15) och
inkluderade en paus dér kaffe/te, juice och smdrgés serverades.

Kursen innefattade tre delar:

Den forsta delen av kursen (tva tillfillen) fokuserade pa att landa mjukt i skrivandet:
Kursen inleddes med ett introducerande tillfdlle dér kursledaren presenterade vad det
reflekterande skrivandet ar och vilka mojliga hélsofordelar forskning visar pa.
Deltagarna fick mojlighet att 14ra kénna varandra samt gora en inledande skrivévning.
Tillfalle tva fokuserade pa att utforska den egna sjdlvomsorgen och tilliten till den
egna kreativiteten.

Den andra delen av kursen (sex tillfallen) fokuserade pa att fordjupa skrivandet
genom att skapa mod att se och utmana de egna livsberittelserna. Varje tillfille

fokuserade ett specifikt tema, bland annat att skriva om kénslor”, ”att skriva med
kroppen” och att skapa perspektiv pa sin beréttelse”.

Den avslutande delen (tva tillfallen) fokuserade pa att landa i de egna
livsberittelserna genom att blicka tillbaka pa de samlade texter som producerats under
terminen och genom att skriva véigen framat. Det sista kurstillféllet avslutades med en

kursutvérdering.

De flesta kurstréffar hade foljande uppliagg:

- Tréffen inleds med en kort skrivovning (3 min) for att landa i rummet och i
skrivandet.

- Kursledaren presenterar dagens tema.

- Deltagarna gor en ldngre skrivovning (20-25 minuter). Ofta ges deltagarna
tva alternativ pa skrivovningar dér den ena kan upplevas som mer och den
andra mindre utmanande. Detta dr viktigt for att deltagarna ska kunna kénna
sig trygga med att de aldrig behover pa in i ett skrivande som ar alltfor
utmanande eller som triggar igdng kénslor som dr svéra att hantera. Det finns
alltid en kortlek med alternativa skrivovningar att tillga for de som behover
rikta sitt fokus mot ndgot annat &n kvéllens tema.

- Paus for fika och samtal

- Deltagarna gor ytterligare en lingre skrivévning (20-25 minuter)
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- Skrivovningarna foljs av ett samtal i gruppen dar alla far mojlighet att dela
reflektioner fran kvéllen men dér det inte finns négra krav pa att tala infor
gruppen.

- Kurstréffen avslutas med en kort skrivovning (3 min) for att summera upp
kvéllen och kursledaren ger forslag pa hemuppgifter.

- Efter varje kurstraff mailade kursledaren ut ett digitalt material som innehdll
kvillen skrivovningar och forslag pa 6vningar for fortsatt skrivande pa temat.

Under kursens géng 6ppnade kursledaren for deltagarnas 6nskemal om fordandringar
eller alternativa teman vilket var viktigt for att alla skulle kunna kénna sig
inkluderade och ha méjligheten att paverka innehallet. Deltagarna rapporterade
genomgaende att de var ndjda med det planerade upplagget och inga storre dndringar
gjordes under terminen.

5.2 Kursens utvardering

Kursen utvirderades skriftligt i form av ndgra kortare och nagra langre
fragor/uppmaningar som deltagarna besvarade under det sista kurstillféllet. De lingre
fradgorna var utformade s att de riktade deltagarna mot att reflektera dver hur
skrivandet paverkat dem och hur de framover vill anvinda skrivandet. Sju deltagare
av atta besvarade de utvérderande fragorna. Det avsattes 25 minuter for att genomfora
utvirderingen men flera pdpekade efterét att de gérna velat ha mer tid.
Tidsbegriansningen fick konsekvensen att svaren pa den sista frigan var
forhallandevis knapphéndiga i flera av utvérderingarna.

I det foljande ges en sammanfattning av svaren pa varje fraga och citat som belyser
deltagarnas upplevelse av, och reflektioner dver, kursen. Fragan eller uppmaningen
anges i kursiveras stil.

Beskriv kursen med tre ord!
Ord som aterkommer dé kursdeltagarna uppmanas att beskriva kursen med tre ord ar

bland annat “givande”, "utvecklande”, “utmanande”, "tankevéickande”. En deltagare

skriver:
Omsint, tillitsskapande, paallvarstagande.

Vilka moment i kursen tycker du varit mest givande? Varfor?

Svaren pa denna fraga var nigot spridda men nagra moment i kursen beskriv som
mest givande av fler dn en deltagare. Det moment som flest ndmner ar kurstillfallet
”att mota sina rddslor”. Deltagarna gavs under detta tillfdlle forst mojlighet att i en
langre skrivovning reflektera 6ver vilka radslor de méter kopplade till sitt skrivande:
”Vad ar du rddd for att skriva om? Vad tror du kommer att hinda om du skriver sa
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arligt som mojligt om detta?”” Den andra ldngre skrivovningen utgick fran tanken om
att alla kénslor, oavsett hur svara, kan ge oss viktig information om oss sjélva till oss
sjdlva och att rddsla dr vér kropps sétt att forsoka skydda oss frén fara dven om vi
logiskt kan se att ingen reell fara foreligger. (Gottberg & Skarin Eriksson 2019)
Deltagarna fick sedan brevvixla med en specifik rddsla. De lit radslan fatta pennan,
gav den utrymme att beritta vad den &r sé radd for och de lyssnade. Sedan skrev de ett
svarsbrev dér de berittade om hur riddslan paverkar dem, kanske hindrar dem i livet
eller i att fatta specifika beslut, och hur de kommer hantera rddslan. En deltagare

skriver om detta moment:

Det var givande att bemdta sin radsla. Det var ett sétt att visa sjalvmedkéinsla som var

vélbehdvligt och ndgot som jag gor alltfor séllan.

Utover detta moment angav fler dn en deltagare att 6vningar dir deltagarna fick
skriva om ett minne fran flera olika perspektiv var sérskilt givande och att det gett
”distans och perspektiv pa saker, vilket gjort det lttare att kunna acceptera men ocksa
tydligare se och urskilja aspekter i mitt liv”. Aven den sista delen av kursen dér de
laste igenom sina texter, skapade kopplingar och en mer sammanhéngande
livsberittelse, beskriv som sérskilt givande.

Vad i kursen skulle du vilja fordndra och hur?

En deltagare skriver att det passat béttre om kursen forlagts en timme senare (18.00
istdllet for 17.00) och en deltagare skriver att denne onskat fler kurstillfallen. For
ovrigt skriver flesta deltagare att de dr nojda med kursens utformning. En deltagare
skriver:

Har passat mig utmarkt. Allt valdigt bra och sa genomténkt och valvilligt. Underbart.

Hur upplever du att det reflekterande skrivandet paverkat dig?

Denna fragestéllning gav upphov till langre svar och till manga talande beskrivningar
som tyder pa att kursen paverkat deltagarna positivt pa flera sétt. Ett aterkommande
tema i svaren 4r att skrivandet bidragit till en stirkt sjdlvkéinsla eller sjalvforstaelse.
En deltagare skriver om ’stirkt sjalvkarlek™ och en annan om en stérkt tilltro till den
egna formagan att hantera livets utmaningar. En tredje skriver att kursen varit ett sétt
att “’prioritera mig sjdlv”. Foljande citat representerar vél vad flera andra uttrycker:

Fick tilltro till att jag kan skriva om olika saker, kommer pa hela tiden. Det rinner ur
pennan. Var radd att det skulle vicka vildigt obehagliga kénslor av jobbiga minnen. Men
det blev inte sa. De dok upp men jag kunde hantera det. Mota lagom och med varsamhet
gjorde att jag starktes i tron pa att jag kan mota och hantera. Tilliten till mig sjdlv och min

formaga véxte och jag fick kraft och kdnner mig kompetent och pa riktigt.
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Ytterligare ett tema som framkommer é&r att skrivandet paverkat deltagarnas
sinnestillstdnd pa olika sétt. En beskriver 6kad kraft och energi. En beskriver att hen
ofta ként sig ”lugn och tillfreds nér jag gatt hem fran kurstillfallena”. En beskriver en
okad kreativitet och en lust att ”borja anvénda skrivandet i mina kreativa projekt.” En
text sticker dock ut frén méngden och beskriver en kénsla av att ibland kénna sig
overvildigad och nedstdmd:

Egentligen positivt, men nu kan det ibland kdnnas sadar att tinka pa allt som é&r fel med en
och kinna sig lite vil 6vervildigad. Nedstdmd. Men det dr nog mer personligméssigt dn

kursens fel, vem vet.

Denna upplevelse dr ocksa viktig att lyfta upp och den tydliggor betydelsen av att g
varsamt fram, att deltagarna ges flera alternativa skrivovningar sé att kinslan av
overvildigande kan undvikas om den blir for stark, och av att kursledaren behover
vara lyhord for alla deltagares maende. Den visar &ven pa vikten av att som
kursledare genomgéende vara noga med att skapa en balans mellan teman och
Ovningar som & ena sidan Gppnar for latthet, gladje och tacksamhet, och & andra sidan
Oppnar for att (om deltagaren vill) mota de utmaningar och sorger som livet gett.

Slutligen, en deltagare som dven tidigare skrivit mycket pa egen hand och mer i
dagboksliknande form menar att denna form av skrivande har tillfért mervirde i hens

skrivande:

Skriva pa ett annat sitt, med mer struktur [...] Inte bara skriva ritt upp och ner utan utga

fran nagot. Det ger mycket.

Hur har du upplevt de gemensamma samtalen? Vad har de tillfort till kursen? Skulle
du hellre ha haft mer skrivtid?

Utvirderingen visar att i stort sett alla deltagare uppskattat momentet av att avsluta
varje kurstillfdlle med ett samtal dar det &r frivilligt att dela tankar och reflektioner
som kommit upp under kvéllen. Endast en deltagare hade dnskat mer skrivtid istéllet
och forklarar att hen “tycker det ar jobbigt att prata infor en grupp”. De allra flesta
svaren talar dock om att samtalet bade gett en individuell bekriftelse; “bekraftar mig
och berikar”, och att det samtidigt Gppnat for en storre forstaelse av andras
erfarenheter och perspektiv; ’en inblick i andra”. En deltagare sammanfattar denna
dubbelhet:

Det har fatt mig att kdnna gemenskap med alla i kursen fast att vi inte alls kénner varandra
eller pratat privata saker. Det gemensamma, allmdnmanskliga har vi delat och det har

bekréftat mig och konkret fatt mig att kdnna samhorighet och att jag dr okey som jag ér.
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Flera av svaren visar dven pa att samtalets och gruppens utformning varit viktig for att
mojliggora de positiva dimensioner som lyfts ovan. I flera svar lyfts det fram att det
varit viktigt att ingen kénner sig pressad att bidra till samtalet. En deltagare skriver:

Skont att inte behdva kdnna press pa att siga nat och att sidga precis sd mycket jag vill om
mig och det jag skrivit. Ibland ville jag inget sdga och ibland massor. Ingen som domer

mig.

Vidare betonar ett svar vikten av att skapat ett utrymme dér allas roster kan fa horas
pa lika villkor: ”Ofta har vi gétt laget runt i samtalet, vilket varit bra. Det 4r latt hint
att ndn/nédgra tar 6ver samtalet”, skriver en deltagare. Varje samtal under kursen har
foljt samma struktur: Alla deltagare ges i tur och ordning mdjlighet att tala utan att bli
avbruten men kan dven tacka nej till ordet. Nér alla getts mojligheten att dela med sig
har det sedan funnits mojlighet till en mer 6ppen diskussion. Slutligen lyfter en av
deltagarna betydelsen av att gruppens sammanséttning varit heterogen och skapat en
motesplats Over generationsgrinser och livserfarenheter: ”Samtalen har varit véaldigt
givande. Vi har varit sa olika, aldrar, livssituationer etc. och har da fatt reflektioner
som varit véldigt givande och intressanta.”

Vill du fortsditta anvinda dig av det reflekterande skrivande i vardagen? Om ja,
varfor?

Flera deltagare angav tyvirr att de inte haft tillrdckligt med tid for att hinna besvara
den sista fragan till fullo men de svar som inkommit tyder pé att de allra flesta vill
striva mot att fortsitta anvénda sig av skrivandet. Flera motiverar denna stivan med
att de tydligt kan se att skrivandet varit gott for dem, att det ”6ppnat nagot viktigt”,
och att det 4r som ” ett positivt filter som ger ytterligare en dimension till ens liv som

ménniska”. En deltagare beskriver sin strdvan sahér:

Jag vill fortsétta skriva mina brev. Det &r ett sétt att sldppa taget. Jag vill dven bli béttre pa
att skriva vad jag dr tacksam 6ver. Det ger perspektiv och nér jag lyckas halla igdng det
under léngre perioder upplever jag att jag blir mer positiv och inte tar saker lika hart. Det
ar ett sétt att uppskatta det lilla. Skulle vilja gora fler 6vningar for att bearbeta olika

héndelser.
Slutligen, en deltagare papekat att viljan finns men att det ocksa finns en tveksamhet

till om hen kommer prioritera att skapa utrymme for detta i vardagen efter kursens
avslut.

5.3 Sammanfattning
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o Kursen Att skriva for livet gavs pa kvillstid pa Kivesta Folkhdgskola under
hdsten 2023 och innehdll 10 kurstillféllen. Den var ppen for allménheten
och annonserades pé flera sociala plattformar och genom mailinbjudningar.
Kursen startade med 10 deltagare pa de 12 platserna. Tre av deltagarna var
elever pé skolan. 9 av 10 var kvinnor och aldersspannet var mellan 18 &r och
64 ar.

e Utvérderingen av kursen visar att skrivandet bidragit till en stdrkt sjilvkdnsia,
sjalvforstdelse och att den gett distans till det egna livet. Deltagare beskriver
att de ként energi och kraft, men dven avslappning och lugn i relation till
kurstillfdllena. Slutligen lyfts samtalen fram som ett sétt att skapa gemenskap
i gruppen men det betonas dven att det r viktigt att ingen kinner sig pressad
att bidra till samtalet.

6. Avslutande reflektioner och
rekommendationer

I avhandlingen Vilsenhetens epidemiologi - en religionspsykologisk studie i
existentiell folkhdlsa (2011) lyfter Cecilia Melder behovet av att uppmérksamma
betydelsen av manniskors existentiella hélsa i en tid dar psykisk och fysisk ohélsa
oOkar, trots vistvarldens synbara vélstand. Existentiell hélsa beskriver ménniskans
“kénsla av existentiellt ssmmanhang och upplevelsen av att vara del av en
meningsgivande och kénslomissig kontext som &r storre &n individen sjalv”’ (Melder
2011, sid. 16). Begreppet gér saledes hand i hand med det salutogena perspektivet pa
hilsa som detta projekt utgar fran och som betonar just begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Melder (2011, sid 241) argumenterar for vikten av att skapa miljoer
som stottar manniskor i att skapa just meningsfullhet i det egna livet:

...det ar viktigt, att man pa olika sitt skapar stodjande miljoer som erbjuder manniskor
mojlighet att utveckla och vidmakthalla funktionellt existentiella meningsskapande
strukturer i dagens postmoderna Sverige. Arbetet r viktigt i syfte att stirka den
existentiella hédlsan, men ocksa i syfte att stiarka den fysiska, psykiska, sociala och
ekologiska hédlsan och vilbefinnandet. Detta arbete &r angeldget, for att bromsa

utvecklingen av ohélsa i vart samhdlle.

Att skapa sammanhang dér ménniskor kan moétas for att med hjélp av
biblioterapeutiska skrivmetoder utforska de egna livsberittelserna och pé kreativa sétt
skapa berittelser med tydligare, eller till och med nya, meningssamband kan vara ett
sdtt att bidra till hilsa och vélbefinnande i en tid dé det finns stora behov av dessa
sammanhang.
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Foreliggande projekt och kursen Azt skriva for livet, som stér i centrum i denna
rapport, har kunnat erbjuda en sddan mojlighet. Syftet var att kursen skulle ge
deltagarna en storre forstielse for vad reflekterande skrivande ér, att de skulle kunna
samla pa sig praktiska skrivévningar som kan integreras i en vardaglig rutin for
sjdlvomsorg och reflektion, och inte minst att gruppen skulle kunna fungera som en
meningsfull gemenskap med ménniskor som delar samma intresse for skrivandet och
reflektionen 6ver livets beskaffenhet. Utvéirderingen tyder pa att detta mal kunnat
uppnas.

Det finns gott stod i forskningen for att en mangfald av kulturella aktiviteter kan
utgdra ett vasentligt bidrag till hilsofrimjande arbete. Tva omfattande metastudier
genomforda av Vérldshdlsoorganisationen (Fancourt & Finn 2019) samt det EU-
finansierade projektet Culture for Health (Zbranca m.fl. 2022) visar att det finns en
stor médngd forskning som faststéller en tydlig relation mellan engagemang i
kulturaktiviteter och estetiska processer och manniskors fysiska, mentala och
existentiella hédlsa. Rapporten What is the evidence on the role of the arts in
improving health and well-being? A scoping review (Fancourt & Finn 2019)
argumenterar att estetikens hilsofrimjande majligheter ligger i dess kraft att erbjuda
komplexa och multimodala upplevelser. Estetiken kan engagera fantasin, aktiverar
flera av vara sinnen samtidigt, stimulera reflektion, social interaktion och fysisk
aktivitet. Inom véarden saknas ofta holistiska metoder for att stotta ménniskor vid
komplexa problem och kulturella aktiviteter kan ddrmed fungera som en pusselbit
bland flera i insatser for att framja hélsa.

Rapporten Culture For Health Report. Culture’s contribution to health and well-
being. A report on evidence and policy recommendations for Europe (Zbranca m.fl
2022) bygger vidare pa WHO’s rapport men betonar 1 4nnu hdgre grad hur kulturen
kan frdmja social delaktighet och minska isolering bland personer som lever i olika
typer av utsatthet. Bada rapporterna betonar att kulturella aktiviteter ofta dr mycket
kostnadseffektiva i relation till de goda resultat som de ger, ndgot som betonas dven i
forskningen om det expressiva skrivandet (se t.ex. Range & Jenkins 2010, sid 161).
Rapporterna ér tydliga i sina slutsatser: For att kulturen ska kunna bidra pa ett positivt
sdtt till individuell och kollektiv hélsa maste aktiviteter i skdrningspunkten mellan
kultur och hélsa prioriteras och goras tillgéngliga for breda grupper av ménniskor frén
olika kulturella och socioekonomiska grupper. (Fancourt & Finn 2019, Zbranca m.fl
2022)

Den forskning som presenterats i denna rapport har fokuserat specifikt pa
biblioteraputiska metoder som pé olika sitt anvinder skrivande for att frimja
sjalvforstaelse och hilsa. Aven om forskningen pa detta omrade ir nagot brokig och i
vissa fall tvetydig, s& finns ett tydligt stod for att skrivandet kan bidra till dessa mal.
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Det expressiva skrivandet har visat sig kunna bidra till att minska oro och angest
(Frattaroli m.fl. 2011, Robertson m.fl. 2021), minska negativa tankar, undvikande och
reaktiva beteenden (Gortner m.fl. 2006, Hiraia m.fl. 2020, Olatunji m.fl 2013,
Reinhold m.fl. 2017) och reducera stress (Frattaroli & Lyubomirsky 2011, King 2001.
Klein & Boals 2001, Mohamed m.fl. 2023). Andra biblioterapeutiska skrivmetoder
som anviander sig av fler och bredare verktyg har ocksa visat sig stotta bland annat
processer av forlatelse (Romero 2008) och leda till storre tacksamhet i vardagen
(Emmons & Stern 2013, Wong m.fl 2018).

En del av forskningen antar ett mer kritiskt perspektiv till den specifika inriktningen
expressivt skrivande som frekvent anvénds i studier. Skrivandet sker under alltfor
kort tid for att gora skillnad menar vissa (Kerner & Fitzpatrick 2007, Reinhold 2017).
Det finns ett alltfor starkt fokus pa negativa upplevelser och kénslor hdvdar andra
(Mosher & Danodd — Burg 2006). I detta projekt bendmns det skrivande som sker
sasom reflekterande skrivande, for att markera att projektet anvander en bredd av
metoder. I kursen har det varit viktigt att skapa en balans mellan att utforska det i livet
som ger oss glddje, kraft och inspiration, och att vaga méta det i livet som dr svarare
och mer utmanande. For att skapa denna balans har en méangfald av verktyg anvénts.
Vissa kommer fran det expressiva skrivandet, sdsom dvningar i att skapa perspektiv
pa den egna erfarenheten, andra kommer fran kreativt skrivande sdsom
flodesskrivande. Aven poesi, musik och mindfulness har anvints som del i
skrivandet. Dértill har det varit viktigt att skapa en god gemenskap i gruppen genom
samtal och gemensamma reflektioner. Pa sé sdtt har en kurs skapats som vilkomnar
manniskor med olika livssituationer och erfarenheter och dar deltagarna far prova
manga olika sétt att nirma sig de egna kénslorna och erfarenheterna med skrivandet

som stod.

Kursens avslutande utvirdering visar att den ansats som anvénts varit uppskattad. Det
finns flera indikationer pa att kursen bidragit till sjalvutforskande processer och till
deltagarnas vélbefinnande. Flera anger att skrivandet bidragit till bade avslappning
och energi, stirkt sjélvkénsla, sjalvforstielse och att den gett distans till det egna livet.
Deltagare beskriver att de ként energi och inspiration, men dven avslappning och lugn
i relation till kurstillfallena. En deltagares beskrivning av kursen erbjuder en god
sammanfattning pé skrivandets mojligheter:

Jag har blivit tydligare i mig sjilv, vdgar vara mer mig sjilv. Det har tagit fram mig och
jag har blivit synligare for mig sjilv och tors visa andra. Har fatt mer energi och kraft.
Kommit tillbaka till mer hur jag var forr, kommit pa de sidorna som jag glémt och tagit

upp intressen fran tidigare perioder i livet.
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6.1 Rekommendationer for fortsatt arbete

Utifran forskningen pa omradet och erfarenheten av att genomfora kursen ges
slutligen ett antal rekommendationer for fortsatt arbete:

Anviind en mangfald av biblioterapeutiska skrivverktyg for att nd breda grupper av
mdnniskor! Den svenska folkbildningen (Folkbildningsradet 2022) och det svenska
biblioteksvésenet (Bibliotekslagen 2013:801) har bada ett uppdrag att vara
tillgdngliga och utga fran individen forutsittningar och behov i sina respektive
verksamheter. Det biblioterapeutiska skrivandet kan vara ett sétt att inom
bibliotekens, studieforbundens och folkhogskolornas verksamheter méta detta
uppdrag. Nar kurser och workshoppar utformas for att mota en mangfald av olika
manniskor och med det breda syftet att bidra till sjdlvforstielse och hélsa bor dven
uppldgg av kurser spegla denna bredd. Rekommendationen ar att deltagarna
introduceras till manga olika biblioterapeutiska skrivverktyg sé att det sjélva har
mojlighet att avgora vad som passar bést i deras vardag. | kursen Azt skriva for livet

var detta ett uttalat mal som uppskattades av gruppen.

Anviind stor varsamhet niir skrivandet riktas mot specifika grupper med ohdilsa!
Som ovanstaende forskningsredogorelse visar har det biblioterapeutiska skrivandet i
sin grund en strivan mot att bidra i behandling av ohélsa. Aven om denna strivan
breddats sa finns stod i forskningen for att rikta skrivandet mot specifika grupper, till
exempel méinniskor som nyligen gatt igenom négot svart i livet, lider av ménga
negativa tankar, angest eller lattare depression. Flertalet forskare betonar dock vikten
av att skrivandet utformas med stor varsamhet nér det riktar sig mot mer sérbara
grupper. Rekommendationen &r att i dessa fall noga 6vervéga utformningen av olika
Ovningar sé att det finns en god balans mellan att lyfta fram positiva och mer negativt
laddade kénslor och upplevelser. Tydliga instruktioner som leder deltagaren mot ett
konstruktivt utforskande av orsakssamband kan stétta i att skapa en sammanhédngande
beréttelse som ger en 6kad begriplighet och meningsfullhet, ndgot som é&r centralt for
hilsa, vilbefinnande och 6kad sjalvforstaelse.

Kursen Att skriva for livet var inte riktad mot en specifik malgrupp men utformades
sd att alla deltagare med varsamhet métte skrivandet, pa sina egna villkor. Den forsta
delen av kursen betonade vikten av sjdlvomsorg och av att vara uppmérksam pé de
egna signalerna pé stress eller oro, i livet och i skrivandet. Genomgéende erbjods
deltagarna flera alternativ till skrivdvningar i syfte att ge dem utrymme att sjélva
bestamma hur mycket, eller lite, de ville utmana sig sjélva i ett specifikt tema.
Slutligen fungerade det avslutande samtalet som ett sitt for ledaren att stimma av alla
deltagares reaktioner, reflektioner och maende efter varje kurstraft.
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Ldt processen fi ta tid! Den omfattande forskningen om det expressiva skrivandet
visar att korta skrivinterventioner (att skriva cirka tjugo minuter vid tre eller fyra
tillfallen) kan ha positiv paverkan pa hélsa och vélbefinnande. Samtidigt utmanar
flertalet forskare denna metod och pekar pa att 1dngre perioder av skrivande, bredare
teman i skrivandet och mer flexibel tidsldngd i varje enskild Gvning, kan ge
forutsattningar for mer djupgéende processer. Rekommendationen ér att skapa
mojligheter for minniskor att delta i kurser dar skrivprocessen far ta tid och dér
skrivandet kan utveckla sig med varsamhet under en ldngre period. Kursen Azt skriva
for livet bestod av tio tréffar vilket gav gott om tid for gruppen att skapa en trygg
sammanhallning, for varje deltagare att utforska manga olika aspekter av sin
livsberittelse och att gora djupdykningar i sérskilda handelser eller kanslor.

Overviig tidpunkt for aktiviteter och anmilningsprocedur noggrant och i relation
till malgruppen!

Ett av folkbildningens (Folkbildningsradet 2022) och biblioteksvisenets
(Bibliotekslagen 2013:801) grundldggande fundament é&r att erbjuda kultur-, och
bildningsaktiviteter for alla manniskor, oavsett socioekonomisk situation. Detta gors
mdjligt genom stdd fran stat, regioner och kommuner och innebdr att aktiviteter kan
ske till ett 1&gt pris eller kostnadsfritt. Med detta kan dock en utmaning uppsta. For att
delta i en kostnadsfti aktivitet kridvs bara ndgra korta digitala knapptryckningar. Det
kan medfora en risk att enstaka personer anmdler sig utan att fullt ut ha planerat for att
faktiskt kunna delta, vilket i sin tur kan leda till sena avhopp eller att deltagare helt
enkelt inte dyker upp.

Rekommendationen infor framtida arbete &r att noggrant overviga tidpunkten for
aktiviteten i relation till den malgrupp den vénder sig till och att i forvdag undersdka
malgruppens onskemal. Till exempel kan det eventuellt vara mer fordelaktigt att 1agga
kurser som riktar sig till unga vuxna pa en folkhdgskola under en vartermin dn under
en hosttermin dd manga behover ldgga sin tid och uppmérksamhet pa att komma in i
studier och ett nytt sammanhang. Dértill rekommenderas att Gverviga att be de som
anmdler sig bifogar en kort text dir de till exempel berdttar kort om sig sjdlva, om
varfor de vill ga kursen eller om deras relation till skrivande. Férdelen med detta kan
vara att fler tdnker efter lite extra innan de anmaler sig vilket kan resultera i att fler &r
motiverade att slutfora kursen. En visentlig nackdel kan dock vara att det riskerar att
skapa en bild av att kursen kraver prestation och erfarenhet av skrivande vilket vore
olyckligt d& grunden i det reflekterande skrivandet dr att det &r fritt frdn prestation och
inte kraver tidigare erfarenhet.

Arbeta tillsammans i interdisciplindra samarbeten! Aktiviteter som sker i
skérningspunkten mellan kultur och hélsa bor organiseras i ett ndra samarbete mellan
de olika parter som berdrs for att sékerstélla att olika yrkesgruppers specifika
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kompetenser ges utrymme. Culture for Health-rapporten (Zbranca m.fl. 2022)
exemplifierar ménga projekt dar medicinsk personal, psykoterapeuter och
socialarbetare samarbetar med kulturarbetare och pekar ut det som en

framgangsfaktor for projekten:

Partnerships between sectors were of the utmost importance. Specifically, attention was
paid to partnerships between the arts and the health, social welfare, urban development
and academic sectors. (Zbranca m.fl. 2022, sid 125)

Kristin Berre Orjasater & Ottar Ness (2017) patalar dock att nér insatser riktas mot
ménniskor med fysisk eller psykisk ohélsa dr det av yttersta vikt att sjélva
aktiviteterna utfors och leds av de som har kunskap inom just det estetiska, till
exempel konstnérer, skrivpedagoger eller korledare. Diarigenom skapas sa kallade
"sjukdomsfria zoner". Det, argumenterar forfattarna, ateruppréttar den personliga
vardigheten och ger deltagarna mdjlighet att behandlas som konstnirer och
medborgare, snarare 4n som patienter.

Kursen Att skriva for livet genomfordes i ett samarbete mellan representanter fran
Kultur & Hilsa inom Region Orebro Lin, Kivesta Folkhdgskola och utbildad
skrivvédgledare. Detta gav mojligheten att i utformandet av kursen utnyttja flera olika
kompetenser och flera olika kontaktytor vilket gav goda resultat bland annat i att
kursen nadde en bred grupp av manniskor. Detta samarbete ger d&ven en god grund for
att, med de erfarenheter och kunskaper projektet genererat, utveckla arbetet genom att
erbjuda kurser och aktiviteter som tydligare riktar sig mot specifika malgrupper. Till
exempel dr unga vuxna som riskerar att hamna utanfor arbetsmarknaden till viss del

representerad pa Kévesta Folkhogskola.

Ta tillvara pd det bibiloterapeutiska skrivandets demokratiska potential! Det
biblioterapeutiska skrivandet dr i grunden ett skrivande som ar tillgdngligt for breda
grupper av manniskor. Skrivandet krdver enbart penna och anteckningsbok. Det &r
fritt fran prestation och behdver inte delas med andra. Om deltagaren kénner sig mer
bekvam med ett annat sprak dn kursens officiella sprak finns inga hinder for att
anvéanda flera sprak i sjdlva skrivandet. Dértill kan skrivandet och den gemensamma
reflektionen vara ett kraftfullt sétt att fortydliga den egna rosten vilket sig &r en grund
for att vaga tala dven 1 andra sociala kontexter. Samtal pa dessa premisser, héller en
stor demokratisk potential att bidra till social fordndring och dven 6kad interkulturell
forstaelse. (Fuller & Rehberg Sedo 2013, Tukhareli 2018) Dari ligger en potential
som moter biblioteksvésenets (Bibliotekslagen 2013:801) och den svenska
folkbildningens mal att bidra till att stirka och utveckla demokratin
(Folkbildningsradet 2022). I Biblioteksplan for Region Orebro Lin 2020-2023
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(Region Orebro Lin, sid 6) anges foljande strivansmal som en del av arbetet med att

fraimja ménskliga réttigheter:

Alla invénare ska kénna sig som en del av det svenska samhallet och kunna vara med och

bidra, oavsett var de &r fodda. Mojligheten att ta del av, delta i och paverka kultur ska inte
vara avhingigt religios tillhorighet, etnisk, eller spraklig bakgrund.

[...]

For fortsatt demokratisk samhéllsutveckling &r yttrandefriheten och kulturens fria stillning
centrala. Det ska dérfor finnas forutséttningar for allas delaktighet i kultur- och

samhéllslivet oavsett var man bor och oavsett kulturell och social bakgrund.

For att till fullo ta tillvara potential som finns i det biblioterapeutiska skrivandet
behover sakerstillas att information om mojligheten att delta i kurser och
workshoppar, samt intresseskapande aktiviteter, nér ut till breda samhéllsgrupper.
Forst dé skapas mojligheten for en méangfald av deltagare att motas i skrivandet och
samtalet, for att tillsammans kan ldra om och av varandra.
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