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Inledning

Vi inleder med fria tankar utifran regionplanen, Vi mar bra — i hela Dalarna! Regionplan,
budget och finansplan 2020-2022. Darefter fortydligar vi hur det biblioterapeutiska arbetsséttet
uppfyller region Dalarnas fyra malomraden. Med hansyn dartill presenteras rapportens syfte,
mal, fragor och metod.

Vi mar bra i hela Dalarna

Var biblioteksverksamhet &r likt en varm sol som
stralar ut 6ver hela regionen. Malet &r att fa alla \ |
att vaxa och ma bra. Energins kraftverk finns i =~ =~ /
Falun och i Mora. Tillsammans ska vi na ut,
varma alla Dalarnas invanare, inklusive

regionens medarbetare, patienter och anhoriga. / e

Bibliotekets verksamhet ger forutsattningar for /
delaktighet, yttrandefrinet och demokratiska / \
rattigheter. Alla manniskors lika varde och rétt ’ \

till den information som onskas.

Personal, patienter och anhériga ska férutom forskningsdata dven ha tillgang till mer levande
och lattillganglig litteratur som kan 6ka den kvalitativa forstaelsen for hur det ar att leva med
en sjukdom. Biblioteket lyfter darfor fram sjukdomsskildringar med boktips- och lanklistor
utifran olika sjukdomar som delas ut under lampliga forelasningar i lanet och ska finnas
tillgangliga pa vardcentraler och i vantrum over hela lanet. Biblioteket gar kontinuerligt
bokvagnsronder och erbjuder varierade medier pa olika avdelningar samt vantrum, vilket gor

att biblioteksverksamheten forankras i vardens vardagliga korridorer och rum.

Vi star i dorren till att 6ppna upp ett nytt rum. Genom att erbjuda biblioterapeutiska las- och
skrivgrupper kan biblioteket bli en plats for reflektion och utveckling. Det biblioterapeutiska
arbetssattet kan bli en av bibliotekets nya varmande solstralar som genom samtal om litteraturen
och expressivt skrivande kan fa saval patienter, anhoriga som anstallda inom hela Region

Dalarna att ma bra, véxa och fa skina som en varm sol i sina liv!



Region Dalarnas fyra malomraden

Region Dalarnas fyra malomraden presenteras i regionplanen.! Vi menar att det

biblioterapeutiska arbetssattet ar ett satt att uppna malen:

1. Medborgare — det biblioterapeutiska arbetssattet utgar ifran alla manniskors lika ratt och
okrénkbara varde. Alla manniskor ska motas med respekt och ges mojlighet att sjalva ta ansvar
for och paverka sina liv. Genom att delta i biblioterapeutisk gruppverksamhet kan Dalarnas
medborgare fa verktyg och insikter som kan leda till 6kad livskvalitet och hélsoframjande
handlingar. Folkhalsan kan forbattras sa att medborgare kan fa mojlighet att leva och ma bra.

2. Medarbetare och Ledarskap — personal som deltar i biblioterapeutiska grupper far tillgang
till las- och skrivmetoder som kan leda till reflektion 6ver bade yrkesroll och privatliv. Detta i
sin tur kan medféra okad trivsel pa arbetet och med livet, vilket bidrar till god arbetsmiljo.

Ledarskapsutveckling kan ske i form av att deltagaren far 6kad forstaelse for sig sjalv och andra.

3. Hallbar utveckling —alla tre perspektiven social, ekonomisk och miljomassig hallbarhet kan
uppnas med den biblioterapeutiska verksamheten. Samtal i grupper ger 6kad social trygghet
och tillfredsstéllelse. Forskning visar att deltagande i biblioterapeutiska lasgrupper och
expressivt skrivande kan leda till att personer blir friskare och far okad livskvalité. Det kan i
sin tur leda till farre sjukvardsbesék som i férlangningen minskar de ekonomiska
vardkostnaderna. Biblioteket har redan resurser i form av personal, lokal och litteratur.
Dessutom kan flera personer delta samtidigt i grupp, vilket &r kostnadseffektivt. Att i framtiden

erbjuda deltagande pa distans &r dven miljomassigt positivt.

4. Digitalisering — om vi i framtiden kan erbjuda biblioterapeutisk verksamhet pa distans dkar
narheten och servicen, trots stora avstand i regionen. Det kan ocksa bidra till ett ckat
sjalvbestéammande och demokratiskt deltagande. Biblioterapi med expressivt skrivande &r en

modernisering av arbetsmetoder som kan bidra till 6kad folkhélsa.

Syfte, mal och fragor

Syfte

Syftet med forstudien ar att understka vad biblioterapi & och hur det biblioterapeutiska

arbetssattet kan anvandas i biblioteksverksamhet for personal, patienter och anhdriga. Var



avsikt ar att utifran regionplanen bidra till att medborgare och medarbetare far ma bra i hela

Dalarna.

Mal
Malet ar att utifran forstudien planera och genomfora en pilotstudie som i forlangningen leder

till en permanent biblioterapeutisk verksamhet inom Region Dalarna.

Fragor

e Vad é&r biblioterapi?

e Hur kan det biblioterapeutiska arbetssattet anvéndas i biblioteksverksamheten for
personal, patienter och anhoriga?

e Utifran dagens forskningsléage - vilka effekter har biblioterapi och expressivt skrivande?

e Vilka ar de centrala idéerna, teorierna och metoderna inom biblioterapeutiskt lasande
och expressivt skrivande?

Metod

For att 1ara oss mer om biblioterapi har vi:
- SOkt i Libris, Pubmed, Cinahl och PSYCHinfo

- Tittat pa filmade forelasningar med personer som &r ledande inom biblioterapi i Sverige och

Finland.
- L&st en méngd bocker, artiklar och studentuppsatser om amnet

- Undersokt om och hur det bedrivs nagon biblioterapeutisk verksamhet vid sjukhusbiblioteken
i Sverige. Detta har vi gjort genom att forst lagga ut en forfragan pa Eiras projektplace och

sedan mailat fragor till de som svarade att de bedriver sadan verksamhet.

- Forsokt kartlagga om och hur det bedrivs biblioterapeutisk verksamhet vid folkbiblioteken
i Dalarna. Vi mailade fragan till Birgitta Winlof vid lansbiblioteket som brukar anordna
fortbildningsdagar for Dalarnas biblioterapinatverk. Vi fick nagra forslag pa personer att
kontakta.



- Innan vi pabdrjade undersokningen har vi dven pa deltagit i seminarier och forelasningar om
det biblioterapeutiska arbetssattet, Susanne vid medicinska bibliotekskonferensen i Nacka
Strand varen 2019 och Anna vid fortbildningsdagarna for medicinska bibliotekarier i Linkdping
hosten 2019. Bada har dven deltagit vid lanshibliotek Dalarnas natverkstraffar dar vi bland
annat har fatt gora skrivovningar utifran Pennebaker och Boltons metoder. Anna har ocksa
tillsammans med kollegan Anna-Karin Nilsson deltagit i en litteraturvetenskaplig kurs (7,5 hp)
vid Hogskolan Dalarna hosten 2018. Kursen hette Sorgens manga ansikten - sjukdom, kultur
och existentiella fragor och var en bra forberedelse for ett biblioterapeutiskt tankesatt da ett av
malen med kursen var att deltagarna skulle kunna “’visa kunskap och insikt om skonlitteraturens

mojligheter att ge underlag for reflektion, sjilvforstaelse, perspektivbyte, och diskussion”.?



Biblioterapi

En kort bakgrundshistoria

Biblioterapi ar pa en och samma gang mycket gammalt och valdigt modernt. Tanken att
litteratur skulle vara ldkande uppstod redan for tusentals ar sedan. Det fanns tidigt en

forestallning om ord som magiska, verkningsfulla och helande.®

Over ett bibliotek i den Egyptiska staden Thebe kunde man p& 1200 talet fore Kristus ldsa
inskriptionen Sjalens lakehus. Aven i biblioteket i Alexandria, byggt ungefar tusen ar senare
fanns en inskription med nastan samma innebdrd. De talade ordens helande géllde &ven den
skrivna litteraturen. Aristoteles talar om ett lakemedel for sjalen. Under antiken och &nda in i
medeltiden holl sjukhusanstallda lakarforskrivna tal (orationer) for mentalpatienter. Detta
fortsatte man med &nda till medeltiden. Under 1700- och 1800-talet var det vanligt att man
anvande lasning som en del i rehabiliteringen av psykiskt sjuka i England, Frankrike och Italien.
Under 1800-talet anvéndes den terapeutiska lasningen &ven vid mentalsjukhusen i USA. I slutet
av 1800-talet behdvde man effektivisera varden, och darfor togs tidskravande terapimetoder
bort, bland annat biblioterapi. Lasterapin fortsatte anda, men i mindre skala pa
sjukhusbiblioteken.*

Under forsta varldskriget aterupptacktes hoglasning som behandling och boérjade anvandas vid
landets militarsjukhus. Man laste hogt for krigsinvalider i rehabiliterande och uppmuntrande
syfte.® Begreppet biblioterapi myntades 1916 av prasten Samuel McShord Crothers. | artikeln
A literary clinic anvénder Crothers begreppet som ett ndstan skdmtsamt sétt att genom en
metaforisk berdttelse om en bokhandel beskriva hur litteratur kan anvéndas for att behandla
personers existentiella smarta.® Efter andra varldskriget borjade dven flera andra professioner
bli intresserade. Sjukvardare, kuratorer, psykiatriker, psykologer med flera uppméarksammade

hur litteratur kunde anvéndas i terapeutiskt syfte, inom béde grupp- och individuell terapi.®

Ar 1939 bildade American Library Association, ALA, en kommitté for biblioterapi. Den forsta
doktorsavhandlingen om amnet, skriven av en amerikansk forskare vid namn Caroline Shrodes,
publicerades &r 1949.% Aven till Finland kom biblioterapin med kriget. Nina Frid bibliotekarie,
forskare och handlaggare for lasframjande och bibliotek pa Kulturradet, drar sig till minnes ett
samtal med en kurskamrat vid Helsingfors universitet. Kamraten var poet och berattade om hur
hoglasning av dikter hjalpt traumatiserade soldater efter andra vérldskriget att komma i kontakt



med sina kanslor och fick soldaterna att grata. Frid konstaterar att “’poesin lyckats smilta det
frusna och &ppna det som var slutet” (s.91).” Den forsta europeiska organisationen for
biblioterapins framjande startades i just Finland ar 1981. Dar talar man om litteraturterapi, som
syftar till bade skrivande och ldsande och att man anvander sig ocksa mer av skrivandet an i

ovriga lander.*

| Sverige har biblioterapi kommit i ropet forst under senare ar och den betraktas darfor av manga
som nagot nytt. Enligt Frid presenterades begreppet for den breda massan i tv-programmet
Babel ar 2012. Tittarna uppmanades att skicka in sina livsfragor till en panel bestaende av
forfattare som gav rad via skonlitteratur (s.83).” Ar 2017 startades Sveriges forsta utbildning i
Det biblioterapeutiska arbetssattet vid Ersta Skdndal Bracke hdgskola. Darefter har den

biblioterapeutiska verksamheten spridits och pabérjats pa manga bibliotek runt om i landet.

Definitioner av biblioterapi

Ordet biblioterapi harror fran grekiskans biblio som betyder bok och therapeia som star for
tjanst, vard och behandling.® Flera olika personer och organisationer har efter att Crotchers
myntat begreppet gjort forsok att definiera och sammanfatta innebtrden av biblioterapi som

blivit ett paraplybegrepp med flera olika inriktningar. Nedan &r ett axplock.

Nationalencyklopedin definierar biblioterapi som ett ’samlingsnamn for insatser som genom

lasning syftar till att bota eller lindra psykisk ohélsa, héja livskvalitén eller bidra till en personlig

mognadsutveckling”.®

| Wikipedia beskrivs biblioterapi som en terapiform dér lasning av bocker och samtal kring

dessa ar i fokus. Wikipedia lyfter nyttan av metoden inom vard, rehabilitering och arbetshélsa.

Biblioterapeutiska texter kan vara skonlitterara verk eller sa kallad sjalvhjalpslitteratur. Biblioterapin ar
framst, men inte bara, avsedd for manniskor som lider av psykisk ohalsa. Tyngdpunkten ligger pa ett 6kat
vélbefinnande, som har en lakande och helande effekt under tiden man funderar 6ver det man I&st och
kanske diskuterar det med andra. P& detta satt kan minnen och erfarenheter klis i ord, vilket ger en
distansering och forstaelse om tunga och besvirliga upplevelser och problem. Det kan ocksa vara till hjalp
att fa distans och nya infallsvinklar pa sin livssituation. Biblioterapeutiska metoder kan anvéandas inom
vard, rehabilitering, samt som integrerad i arbetshélsa och arbetshandledning, men &ven bland olika
fritidsaktiviteter.®

Ersta Skondal Bracke Hogskola ger i sin redogorelse av innehallet i kursen, Det

biblioterapeutiska arbetssattet, foljande beskrivning



Biblioterapi handlar bland annat om att lasa, skriva och samtala i syfte att utforska, reflektera, fa insikter
och laka. Biblioterapi tillampas for olika aldrar och inom en rad olika omraden — till exempel inom hélso-
och sjukvard, socialt arbete, psykiatri, skola, biblioteksvasende, diakoni och dldreomsorg. Biblioterapi ar
verksamt i forebyggande syfte eller som komplement i det psykoterapeutiska samtalet, inom familjeterapi,
vid livskriser och rehabilitering. Metoden anvénds &ven psykoedukativt och for att 6ka sjalvkannedom och
personlig utveckling.®

Cecilia Pettersson, forskare vid Goteborgs universitet i litteraturvetenskap och biblioterapi,
sammanfattar biblioterapi som “anvindning av litteratur for att frimja ménniskors mentala

hilsa” 1

Svensk MeSH ar en databas bestdende av medicinska sokord Oversatta fran engelska till
svenska. Mesh-termer anvénds for att indexera och soka artiklar i den medicinska referens-
databasen PubMed. Svensk MeSH definierar biblioterapi som ”[e¢]n form av psykoterapi som
innebér att patienten far omsorgsfullt utvald litteratur att lasa”. | hierarkin av MeSH-termer
finns biblioterapi inlagt under bade psykoterapi och rehabilitering. Psykoterapi beskrivs som en
’[a]llmén term for behandling av psykisk ohélsa eller kdnsloméssiga storningar genom verbal
eller icke-verbal kommunikation”. Rehabilitering beskrivs som aterstallande av manskliga
funktioner i storsta mojliga grad hos en person eller personer som lider av sjukdom eller skada.
En tolkning av Svensk MeSH kan vara att den biblioterapeutiska metoden avser att behandla
psykisk ohdlsa, kansloméssiga storningar och att minska lidandet av fysisk sjukdom eller

skada.?

Vara reflektioner. Nationalencyklopedin hanvisar enbart till lasningen medan Wikipedias
definition aven inkluderar samtalen. Ersta Skondal Bracke Hogskola lyfter ocksa skrivandet

som en del av den biblioterapeutiska metoden.

I likhet med Nationalencyklopedin anser vi att den biblioterapeutiska metoden inte bara syftar
till att bota eller lindra psykisk ohalsa utan att den i mer bredare ordalag @ven kan hoja
livskvalitén eller bidra till en personlig mognadsutveckling” som &ppnar upp till fler

malgrupper som exempelvis personer som befinner sig i olika livskriser.

Nina Frid, betonar ocksa att den biblioterapeutiska metoden inte enbart syftar till att bota
sjukdom eller lindra psykisk ohélsa utan att den &ven kan bidra till ett battre liv genom 6kad
livskunskap och att deltagaren far véaxa som manniska. Lasningen och skrivandet gor nagonting

med oss, den paverkar och det hander ndgot i oss som far oss att ma béttre.”



Olika inriktningar inom biblioterapin

Nina Frid lyfter fram att det finns flera olika inriktningar inom biblioterapi. Lasterapi kan liknas
med humanistisk biblioterapi, till skillnad fran interaktiv biblioterapi som fokuserar pa samtalet

och darfor mest liknar arbetsséattet for den kliniska och den utvecklande biblioterapin.

Lasterapi innebar att lasningen i sig ar terapeutisk (s. 90).” Jamfor med humanistisk

biblioterapi, se nedan.

Interaktiv biblioterapi fokusar p& samtalet om det lasta (s. 90).” Jamfor med Klinisk

biblioterapi och utvecklande biblioterapi, se nedan.

Humanistisk biblioterapi

Verksamma inom humanistisk biblioterapi anser i korthet att sjalva lasningen har ldkande
effekt. Denna inriktning riktar sig mer at det pedagogiska hallet. Den &r vanlig i exempelvis
Storbritannien som ofta anvander sig av personlig lasbiblioterapi. Det betyder att en person
laser pa egen hand och har kontakt med en terapeut.

Nina Frid berattar exempelvis om The School of Life som finns i London dar man far boka in
en personlig samtalstid med en biblioterapeut. Innan maétet skickar man in svar pa fragor i ett
formular. Utifran svaren stéller terapeuten i motet foljdfragor. Darefter ges konkreta tips pa hur
och var personen kan lasa samt personligt motiverande forslag pa litteraturtips som kan hjélpa

personen att utvecklas (s. 75-78).’

| Sverige har liknande metod anvénts fér ungdomar mellan 13 och 25 ar i en webbaserad
boktipstjanst som kallades Jag ar boken. Deltagarna fick fylla i ett formular med pastaenden
om sig sjilva dar varje pastaende borjade med Jag ar....”. Dérefter fick de ett personligt
lyckobrev fran en bibliotekarie kallad Bokhéxa. Lyckobrevet bekraftade ungdomarna och
avslutades med personligt givna boktips (s.80-81).” Férdelen med metoden &r att personerna
kan fa forbli anonyma da det sker virtuellt, vilket kan underlatta for manga att vaga ta kontakt

och vara drliga i sina svar.

P& flera folkbibliotek 1 Sverige i dag finns dven ”Bok pa recept” och hyllor med boktips i
lakande syfte, som exempelvis bocker lampliga for barn som har talsvarigheter eller som fatt
uppleva sorg eller andra traumatiska upplevelser. Nina Frid undrar nar vardcentraler ska borja

samarbeta med bibliotek och skriva ut ”bok pa recept” till vuxna? (s.114-115).
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Pa Falu lasarettshibliotek har vi en sarskild hylla med det vi kallar sjukdomsskildringar.
Bockerna &r skrivna av patienter eller anhdriga och handlar om hur det &r att leva med en
sjukdom eller funktionsnedsattning. Vi gor ocksa listor med bok- och lanktips utifran olika
diagnoser eller tillstand. Boktipsen bestar blandat av faktabocker, sjukdomsskildringar och
skonlitteratur som passar in pa temat. Tanken &r att man som anhorig eller patient ska kunna
lasa och lara sig mer eller kdanna igen sig i det som finns skrivet. Lanktipsen bestar av kallkritiskt

granskade hemsidor pa internet.

Vi har under aren noterat att pafallande manga av forfattarna till sjukdomsskildringar anger att
de skrivit boken de sjalva hade velat l&sa nar de blev sjuka. Det finns en tanke om att de vill
hjalpa andra med sin berattelse och att ingen annan ska behdva kénna sig ensam med sin eller

en anhorigs diagnos. For vissa verkar sjalva skrivandet dven ha tjanat som bearbetning.

Vi gar bokvagnsronder pa de flesta avdelningar pa Falu lasarett och forser inneliggande
patienter med litteratur. Bokvagnsronderna skulle kunna betraktas som en biblioterapeutisk

handling da vi erbjuder lasning vilket blir ett sétt att hantera sin tid som inlagd pa sjukhus.

Klinisk biblioterapi

Klinisk biblioterapi fokuserar pa den terapeutiska och ldkande effekten med lasande och samtal.
Till skillnad fran den humanistiska biblioterapin med fokus pé individens lasning, fokuserar
alltsd den kliniska biblioterapin pa sjdlva samtalet efter lasningen i grupp eller enskilt
tillsammans med en terapeut. Birgitta Winl6f, bibliotekskonsulent vid Lansbiblioteket i
Dalarna, forklarar att ”[m]alet for deltagaren ar att komma till insikt och kunna &ndra

beteende”.*

Klinisk biblioterapi utfors oftast i sjukhusmiljo for patienter med tyngre problematik, ofta i
samarbete med en psykoterapeut eller annan sjukvardspersonal. Nina Frid forklarar att ”[d]en
kliniska biblioterapin anvands framforallt inom mentalvard, kriminalvard och vid behandling
av beroendeproblematik, medan utvecklande biblioterapi &r foér alla och framjar

personlighetsutveckling” (s. 90).’
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Utvecklande biblioterapi

Gransen mellan klinisk och utvecklande biblioterapi ar ibland svar att dra da den utvecklande
biblioterapin ocksa kan lindra psykisk ohalsa. Ett exempel pa skillnad mellan de bada
inriktningarna skulle kunna vara att anhoriga till en person med grava missbruksproblem kan
bli hjalpta av den utvecklande biblioterapeutiska metoden, medan det for personen med

missbruksproblem kanske skulle vara lampligare med en mer kliniskt inriktad biblioterapi.

Maija Lofgren, bibliotekarie och aktiv i Sensus studieforbund, har anvant den biblioterapeutiska
metoden med personer som mist anhdriga i suicid. Lofgren gor foljande distinktion mellan

traditionella bokcirklar och biblioterapeutiska grupper:
» | en bokcirkel pratar personerna i gruppen om boken
« 1 en biblioterapeutisk grupp pratar personerna om vad boken gor med mig.*3

Den utvecklande biblioterapin framjar personlighetsutveckling. Birgitta Winlof skriver att den
utvecklande biblioterapin “dr en frivillig verksamhet som vander sig till alla som vill ndrma sig
sina kanslor och utvecklas som manniskor”.* Juhani Ihanus, docent i kulturpsykologi och en
erfaren och inflytelserik person inom biblioterapin i Finland, betonar ocksa de tankar och

kanslor som texten och lasningen vicker.

Biblioterapi pa sjukhusbibliotek

Biblioterapeutisk verksamhet bedrivs idag vid flera sjukhusbibliotek runt om i Sverige.

Vastra Gotalandsregionen

Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus i Goteborg har ersatt bokvagnsronderna med
lasklubbar. Det ar en metod som de sjalva arbetat fram. Bibliotekarierna, som Kkallas
lasklubbsterapeuter, gor rumsbesok hos patienter som &r langliggare eller som inte far lamna
avdelningen. Under besoken laser de hogt for barnet och samtalar om det lasta pa barnets
villkor. Manga av barnen &r svart sjuka, en del palliativa. Lasklubbsverksamheten har blivit
mycket uppskattad och ger mdgjlighet till lindring, reflektion och avkoppling. Ibland &ager
lasklubben rum &ven nar barnen ar latt nedsévda eller under tiden som det pagar provtagning,

allt efter barns och anhérigas 6nskemal.**
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Region Jonkdping

Inom Region Jonkdping har man bade las- och skrivargrupper med patienter och personal. Tva
bibliotekarier gick den forsta omgangen av utbildningen vid Ersta Skondal Bracke Hogskola
2017. De upplever att det &r en stor fordel att vara tva och att de kan hamta stod hos varandra.
Hittills har man haft tre lasgrupper med patienter och fyra lasgrupper med personal. Om inte
coronapandemin hade kommit emellan s hade en fjarde patientgrupp redan varit igang. Under
varen 2020 startade de dven en Lasklubb pa barndagvarden enligt den metod for lasklubbar som
praktiseras pa Drottning Silvias barnsjukhus. Tyvérr har de blivit tvungna att gora uppehall i

gruppen pa grund av coronapandemin.

Under utbildningen blev biblioteket kontaktat av en chef pa onkologkliniken som blivit
intresserad av det biblioterapeutiska arbetet via media. Efter kursens slut startade biblioteket
upp sin forsta lasgrupp for personal vid kliniken. Personen som tog kontakt hade ocksa tillgang
till en traffpunkt kallad Hjartats hus for personer som har eller har haft cancer. | samarbete med
hjartats hus har de kunnat starta patientgrupper. Det har blivit intressanta samtal med bade

personal och patientgrupper.

Det ar eventuellt ett nytt samarbete pa gang med en kurator. Om det blir av s& kommer kuratorn
att vara samtalsledare i gruppen. Det finns ocksa en pagdende skrivargrupp for patienter pa en
last psykiatrisk avdelning. De har &ven haft en grupp for utmattningssyndrom och kronisk
smarta. Den gruppen ingick i ett projekt dar Regionen och kommunen samarbetade. Det finns
aven en skrivargrupp planerad for personal som skulle ha boérjat i april men blev framskjuten

pa grund av coronapandemin. Forhoppningsvis kan den komma igang till hosten istallet.

Region Skane

Inom Region Skane arbetar man med metoden Shared Reading. Tre bibliotekarier vid
sjukhusbiblioteket i Lund har utbildat sig till lasledare. Sedan ett ar tillbaka har de en Shared
Reading-grupp kallat Novellkafé pa Psykiatribiblioteket. Alla som kommer till gruppen har
eget eller andras psykiska ohélsa gemensamt. Malgrupperna ar patienter och nérstaende, ibland
foljer personal med. Gruppen &r dppen sa det kan komma olika personer, men det finns en

karngrupp som aterkommer varje gang.
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Region Véastmanland

Under parollen “Lisning som lidker” har man vid sjukhusbiblioteket i Vasteras haft
biblioterapitraffar med patienter fran den palliativa vardavdelningen. Det har aven varit en
mindre grupp bestaende av tva personer med erfarenhet av utmattningssyndrom. Inom den
palliativa gruppen har de arbetat sa att innehallet for varje traff har bérjat och avslutats inom
traffen. Det har exempelvis inte varit mojligt att ge deltagarna till uppgift att lasa en text i forvag
da deltagarna varit svart sjuka och man inte vetat i forvag om de kan delta vid nastkommande
traff. | den andra gruppen har man haft mojlighet att skicka med dikter och noveller att lasa till
nasta gang. Man har dven arbetat lite med skrivévningar. Bada grupperna har varit mycket
uppskattade av deltagarna. En arbetsterapeut pa den palliativa vardavdelningen kontaktade
biblioteket efter att ha sett anslag med erbjudan om att delta i ”Biblioterapi - ldsning som ldker”
och darefter startade den palliativa gruppen. Till den andra gruppen har personer sjélva anmalt
sitt intresse. Ambitionen &r att fler grupper ska startas framover och man férsoker na ut med
information om verksamheten via anslag och genom att berétta om verksamheten for personal
pa vardavdelningar. Bibliotekschefen och en bibliotekarie har genomgatt utbildningen vid Ersta

Skondal Bracke Hogskola.

Biblioterapi pa bibliotek i Dalarna

Inom Dalarna finns ett biblioterapeutiskt natverk under ledning av l&nsbiblioteket och Birgitta
Winl6f. Winlof har gatt utbildningen vid Ersta Skondal Bracke Hogskola och deltog dven i
Sorgens manga ansikten vid Hogskolan Dalarna tillsammans med Anna och Anna-Karin. Till
en borjan bestod natverket till storsta del av deltagare fran Sorgens manga ansikten, men
numera ar det manga fler som har anslutit. Enligt Birgitta Winlof verkar det paga en del
biblioterapeutisk verksamhet ute pa folkbiblioteken i Dalarna, bland annat dodscaféer, tjejgrupp
med ungdomar och samarbete med psykiatrisk verksamhet. Néasta lanstraff kommer de som

arbetar med projekten att berétta mer, vilket vi ser fram emot att ta del av.
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Lasa

Litteratursokning om biblioterapi, biblioterapigrupper och lasning

Det finns ett par problem nadr det galler att utforska evidensen for biblioterapi via
litteratursokning. Det ena &r att det ar svart att soka artiklar i exempelvis PubMed, da det finns
manga olika sorters biblioterapi och biblioterapi som begrepp anvands brett. Det andra ar att

det verkar vara svart att mata effekten av vissa typer av biblioterapi, speciellt pa lang sikt.

Vi har funderat over om svarigheterna att mata ocksa kan gora att det blir svart att jamfora
studier och att skapa Oversiktsartiklar. Det i sin tur kan paverka majligheten att bedoma
evidensen. Vi ville finna artiklar som visade effekten av biblioterapi pa bade lang och kort sikt.
Helst systematiska oversikter och RCT-studier om biblioterapi i grupp med skonlitteréra eller
sjalvbiografiska texter som grund. Detta visade sig vara svart. Det finns manga artiklar skrivna,

men att i storre Gversikter jamfora resultaten later sig inte goras.

Problemet med resultatméatning och tolkning av resultat

Liz Brewster, forskare vid Lancaster Medical School i Storbritannien, har gjort samma
observation som 0ss nér det galler studier om biblioterapi. Hon menar att det ar vanligt att man
inom biblioterapiforskningen efterlyser mer forskning med béttre kvantitativa data for att belysa

och demonstrera biblioterapins effekter.®

Nar det galler sjalvhjéalpsbocker och KBT-biblioterapi finns det stora méngder studier som visar
positiva effekter. Problemet &r att veta hur och vad man mater. Brewster skriver att de RCT-
studier som gjorts och kunnat goras handlar om biblioterapi med sjalvhjalpsbécker och att det
kan vara svart att veta vad som egentligen har gett resultat i slutdndan. Néar det géller studier
dar personen som last sjalvhjalpsboken blivit uppringd lite da och da for att fa tala med
terapeuten kan det vara den regelbundna kontakten med terapeuten som gett resultat och inte
lasningen i sig. En annan brist som Brewster papekar ar att man inte har tittat pa sjalva
lasningen. Nar och hur man har last har inte ansetts intressant, vilket ocksa gor det svart att saga
nagot om lasningens paverkan pa slutresultatet. Brewster tar ocksa upp problemet att méata
langsiktiga effekter av biblioterapi. For att gora det behdvs en kontrollgrupp, men det anses

oetiskt att forvagra patienter behandling som anses effektiv. Detta har man i studierna ofta 16st
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genom att ha en grupp som far behandlingen direkt, och en annan grupp som hamnar pa en
vantelista och far behandling lite senare. Detta innebar i slutdndan att det inte finns nagon
kontrollgrupp nar man vill titta pa de langsiktiga effekterna.®

Det har ocksa, enligt Brewster, varit problem da det ar svart att dra generella slutsatser utifran
de bocker som har anvants i studierna. Kanske hade resultaten kunnat bli annorlunda om man
anvant sig av en annan bok. Liz Brewster menar att man anda kan dra nagra slutsatser baserat
pa de resultat studierna gett. Tillexempel har man, enligt Brewster, kunnat se att biblioterapi
kan anvandas som ett komplement till behandling, eller under tiden man vantar pa annan
behandling, som en uppfdljningsbehandling eller som ett steg ndrmare behandling. Det har i
vissa studier gatt att utlasa att troskeln till att ga med pa att testa att lasa en bok och félja raden
i den ar lagre jamfort med att testa annan behandling. Det ar ocksa kostnadseffektivt da

patienten sjalv kan skéta en del av behandlingen pé egen hand.®

Evidens och beprovad erfarenhet

Nar det géller biblioterapi med skénlitteratur och poesi sa ar det dn svarare att finna sétt att méta
evidensen. Brewster menar att studier kring lasande av skonlitteratur inte ar upplagda pa det
sattet med exakta matresultat. Hon skriver ocksa att det ibland kan vara svart att utvardera

resultaten utéver att man kan se att det ger ett okat kulturellt och socialt kapital .°

Biblioterapeutisk verksamhet bygger mycket pa deltagarnas upplevelser och det ar en
bidragande orsak till att den ar sa svar att mata. Hur mater man objektivt en subjektiv
upplevelse? Maste det finnas objektiva matbara resultat for att raknas?

Jonna Bornemark, professor i filosofi vid Centrum for praktisk kunskap pa Sodertorns
hogskola, lyfter fram vardet av den erfarenhetsbaserade kunskapen (av Aristoteles kallad
fronesis). Det &r en tyst kunskap som ”sitter i kroppen”. En forméga att bedoma situationer sa
att vi kan hantera och l6sa problem pé ett bra satt.®> Erfarenhetsbaserad kunskap om biblioterapi
kan vara en forklaring till varfor de biblioterapeutiska metoderna fortsatter att anvéndas trots

att det ar sd svart att mata dem.

Tva brittiska litteraturvetare, Jonathan Bate och Andrew Schuman, funderar i en artikel 6ver
problemet och konstaterar:

We may never be abel to capture the kind of hard data the scientists hunger for- but the testimony of
centuries of readers speaks volumes for those who care to listen. In the end, one of bibliotherapy’s strongest
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cards is the personal narrative of those who have found that reading has made a difference for them.16

Aven vi lutar at att man kanske mer far lita till deltagarnas vittnesmal och fundera 6ver “what

works for whom and in what circumstanses”® och dra slutsatser utifran det.

Artikelsokning

For att fa fram bra studier gjordes flera sokningar i referensdatabaserna PubMed, CINAHL och
PsychINFO. Tyvarr hade vi problem med traffmangden som blev véldigt stor i framforallt
PubMed.

Sokstrangen (“bibliotherapy"[MeSH Terms] OR “bibliotherapy"[Title/Abstract]) OR "poetry
therapy"[Title/Abstractf OR "reading therapy"[Title/Abstractf OR "book therapy
"[Title/Abstract] gav en tréfflista pa 606 traffar. Av de traffarna handlade en betydande del som
om KBT-biblioterapi och annan typ av biblioterapi med sjalvhjalpslitteratur. Vi forsokte gora
om sokningen pa olika satt for att kringga dessa artiklar, men upptackte da att relevanta traffar
forsvann. Hur sokningen an genomfors verkar det som att vissa artiklar av relevans forsvinner,
medan andra mer icke-relevanta envist hanger kvar. Losningen for oss blev till slut att manuellt
ga igenom trafflistan pa 606 artiklar och forsoka rona ut vad som hor ihop med var fraga och
sdtta samman en lista 6ver intressanta artiklar. I CINAHL och PsychINFO har vi ndjt oss med
att anvanda de s6kord som respektive thesaurus foreslar och fatt en helt okej traffméangd. Dessa
artiklar inforlivades i var lista 6ver intressanta artiklar fran PubMed som vi har sparat i
EndNote.

Urval

| urvalsprocessen sorterade vi bort de flesta studier dar biblioterapi asyftar KBT-baserad
biblioterapi eller metoder for lastraning hos patienter med exempelvis stroke och dyslexi. Vi
har &ven sorterat bort artiklar som primart handlar om verksamhet med barn och ungdomar. Det
blir en helt egen typ av verksamhet och bor nog studeras for sig. (Den enda barnverksamhet vi
har valt att lasa mer om ar Lasklubb pa barnsjukhus da det ar en metod som anvands och har
utarbetats i Sverige.) | var lista fanns till slut ca 51 artiklar. Av dessa har vi endast valt ut ett

fatal for den har rapporten och véljer att integrera dem i texten om metoder istéllet for att gora
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nagon slags sammanstallning. Referenserna finns dock kvar for framtida bruk. Vi har ocksa valt

att anvénda oss av bocker, studentuppsatser och annat material dar metoden beskrivs.

Biblioterapi ar ett ganska nytt forskningsomrade i Sverige. Vi har vi funnit nagra studier, framst
uppsatser pa hogskoleniva, genom Google, sékningar i databasen DIVA eller via tips i bocker
och férelasningar. Nagon artikel hittade vi dven i PubMed. Vi hade ocksa tur och hittade flera

bocker pa svenska dar olika projekt och verksamheter beskrivits.

Teoretiska utgangspunkter

Som vi tidigare namnt finns det en rad definitioner och inriktningar inom biblioterapi. Tanken
att det hander nagot med oss nar vi laser ar gemensamt for dem alla. Att tanken ar gammal och
uttrycktes redan under antiken vet vi, men hur ser teorier och forskning kring effekterna av
lasning ut idag?

Juhani Ihanus &r en finsk psykolog och en av biblioterapins pionjarer i Finland. Han beskriver
hur den teoretiska bakgrunden varierar inom biblioterapin men att psykoanalysen &r starkt
representerad. Han ser dven drag av humanistisk psykologi och existentialistiskfenomenologisk
psykologi, narrativa inriktningar, inlarnings- och kognitiva teorier.> Inom utrymmet for den har
rapporten har vi inte mojlighet att ga in pa djupet och utforska de bakomliggande teorierna. Vi
har inte heller mojlighet att redogdra for alla teorier kring biblioterapi. Men vi har valt att helt
kort lyfta fram tre teoretiska modeller som beskriver den biblioterapeutiska processen, alla

framfdrda av personer som liksom Ihanus varit framtradande inom omradet.

Shrodes

Caroline Shrodes, professor i Engelska, var den forsta att presentera en modell for hur
biblioterapi fungerar. Den anses &n idag vara en av biblioterapins grundstenar (s.12).*” 1 sin
avhandling Bibliotherapy. A theoretical and clinical-experimental study fran 1949 beskriver
hon en teori med koppling till Freud, Jung och Fromm (s.9).1® Teorin i korthet gér ut pa att

lasaren genomgar ett utvecklande forlopp nar hen laser. Forloppet bestar av tre steg:
Identifikation --> Katharsis (rening) --> Insikt.

Identifikation eller identifiering sker nér lasaren k&nner en samhdrighet med en eller flera

karaktarer i berattelsen. Katharsis hanger samman med denna identifikation da lasaren placerar
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sig i karaktdrens situation och lever sig in i karaktarens motivationer, insikter och ké&nslor. Detta
leder till starka kanslor hos lasaren som lattare far forstaelse for bade sig sjalv och andra.
Lasaren kan da nd insikt, dra lardom av karaktarens upplevelser och behov och genom det forsta
sinaegna (s.12).1” Vid en efterféljande diskussion om texten kan lasaren tala om sig sjélv utifran
karaktaren och far pa sa vis mojlighet att diskutera sina problem och tankar mer indirekt. En
lasare som &r ovan att uttrycka sina egna kanslor kan anvinda sig av karaktarens (s.14).Y
Lasaren far ocksa genom identifikation och katharsis en chans att testa olika problemldsningar
utan att misslyckas i verkligheten (s.9-10).18 Aven en handledare eller terapeut far méjlighet att
diskutera maéjliga tolkningar och losningar pa karaktarernas problem utan att peka ut lasaren

som den egentliga maltavlan (s. 14).Y7

Brewster

Liz Brewster har utgatt fran Caroline Shrodes teori och utvecklat den genom att tillfora
ytterligare steg och resultat. | Brewsters modell dr Katharsis ett av flera mojliga resultat av
lasarens identifikation. Hon har &ven identifierat och infort fyra olika typer av biblioterapi i
modellen. Beroende pa vad, i vilket syfte och i vilket sammanhang lasningen sker kan

identifikation leda till insikt via olika vagar (s.14).Y
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Figur gjord av Emmie Spanberger (s. 14).Y
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Ihanus

Aven Juhani Ihanus har gjort en egen modell dver den biblioterapeutiska processen. Han talar
om litteraturterapi och inkluderar bade lasande och skrivande i sin teori. Litteraturterapi enligt
Ihanus “utlovar inga under, men erbjuder alternativa narrativa vagar for sokandet av personlig

livsmening” (s.15).>
Ihanus sammanfattande modell 6ver den litteraturterapeutiska processen ser ut sahar:

Lasning/skrivning --> Aterkoppling -->ldentifiering, undersokning, konfrontation-->
Skapande spel--> Utvidgad personlig reflektion och kommunikation --> Insikt och
forstaelse--> Tillampning och integration i jaget--> Omlasning/omskrivning och
transformativ fortsattning av identitets och livsberéattelser (s.17). °

Ihanus beskriver den litteraturterapeutiska situationen som en transformativ cykel med olika
faser och steg. Stegen kan komma i olika foljder, ibland hoppas 6ver och de ar av olika vikt
vid olika tillfallen. Aterkoppling frdn andra medverkande &r viktig, och utgér en ram for
deltagarna. Det litteraturterapeutiska rummet dar diskussionen pagar mellan deltagarna ger
utrymme for att uttala det tidigare osagda. Processen kan oppna végar till kénslor,
forestallningar, lidande och lidelse. Slutligen, efter flera omlasningar eller omskrivningar, kan

terapin leda till att jagberattelserna forandras hos deltagarna. °

KASAM och Antonovskys salutogena perspektiv

Ett begrepp som &r aterkommande i flera texter om biblioterapi ar KASAM som star for Kansla
Av Sammanhang. Begreppet dyker upp bade som mal och matskala. Det verkar finnas en
forestallning om att biblioterapi genom lasande och skrivovningar kan hjélpa personer att uppna
KASAM.

Begreppet ar en del av det salutogena perspektivet som myntades av Aaron Antonovsky,
medicinsk sociolog och professor. Salutogent betyder kortfattat hélsans ursprung. “Det
salutogena perspektivet innebar att tonvikten laggs pa halsobringande faktorer, sa kallade
“friskfaktorer” snarare dn pd “riskfaktorer”. Ordet kommer dels fran latinets salus som betyder

halsa, dels fran det grekiska ordet genesis, som star for ursprung eller uppkomst”. 1

Det mest centrala i ett salutogent perspektiv ar en kénsla av sammanhang (KASAM) och att

nedanstaende tre formagor uppnas.
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Grunden i detta tankande utgar fran vad det &r som gor att vi bibehaller halsan eller till och med kan forbattra
den. Utifran sin forskning fann Antonovsky att manniskor som hade en god férméaga inom nedanstaende
omraden klarade pafrestningarna battre 4n de som hade lagre grad av forméga:

= Begriplighet: forstod olika handelser pa ett reflekterande satt

» Hanterbarhet: kinde att de hade resurser och strategier att mota olika situationer och handelser pa ett
konstruktivt satt

= Meningsfullhet: kunde vérdera fragan i ett storre sammanhang, men ocksa hur viktig den var for
manniskan personligen

Detta utgor ett fundament i det salutogena tdnkandet och bendmns som "Kénsla av sammanhang"
(KASAM) eller som "Sence of coherence"(SOC).%

Biblioterapins styrka verkar vara den subjektiva upplevelsen av att lasa, fora diskussioner om
det lasta och att skriva. Som vi ser i teorierna ovan sa har manga personer forsokt att satta ord
pé det dar "omaétbara”. Vi anser att KASAM verkar vara ett bra begrepp for att synliggora och
satta ord pa en del av effekterna med biblioterapi.

Metoder

Liksom det finns flera olika inriktningar och teorier under det biblioterapeutiska arbetssattets
paraply, finns det d&ven manga olika satt att lagga upp det biblioterapeutiska arbetet. Vi ska

nedan forsoka redogora for de metoder vi hittat hittills.

Shared Reading

Shared Reading (delad l&sning / gemensam l&sning) &r en metod som inte vill erkénna sig som
biblioterapeutisk. Vi anser &nda att den passar in under paraplybegreppet biblioterapi. Metoden
gar ut pa att i grupp tillsammans uppleva en text utifran de kanslor och tankar som texten vécker
och att tala om texten utifran gruppdeltagarnas upplevelser och associationer. Helt i enighet
med biblioterapeutisk tanke- och arbetssatt.

Shared Reading utvecklades i England av litteraturvetaren Jane Davis. Ar 1997 startade hon en
tidskrift, The Reader, for reflektion kring lasning. Ar 2002 startades den forsta lasgruppen. The
Reader & numera en stor organisation som samarbetar med brittiska nationella hélso-
myndigheten. Organisationen har sin bas i Liverpool, men lasgrupper finns i manga olika
lander. Lasledaren, eller nagon deltagare i gruppen, laser hogt ur en text med flera inplanerade

lasstopp vid tankevackande stéllen i texten. Da stannar man upp och pratar om det man just last.
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Lasledaren ar ocksa mycket viktig for att skapa forutséttningar for ett bra samtal och ska
garantera att alla blir val bemotta. Sattet man staller fragor eller hanterar tystnad pa ar viktigt
for stamningen i gruppen och samtalen som uppstar. Alla lasledare har darfér genomgatt en tre
dagars utbildning i metoden. Textkvalitén ar viktig, The Reader har gett ut flera antologier med
forslag pa beprovade texter. Tanken med den gemensamma lasningen &r att deltagarna ska
uppleva texten samtidigt och i samtalet som foljer tala om texten utifran de personliga
associationer och kanslor den vicker.?! Bara lasledaren har forberett sig, ingen annan har tagit
del av texten i forvdg. Lasledaren ska leda lasningen, men styra samtalet minimalt. Gruppen

ska tillsammans komma fram till svar pa vad lasningen har gett.

Ar 2019 gjorde The Reader en enkatundersokning bland sina lasledare och gruppdeltagare.
Over 90% svarade att de ser fram emot motena och néstan lika manga tycker att sjalvforstaelse

och forstaelse for andra har 6kat genom texterna. 2*

| Skane har man arbetat med metoden inom flera verksamheter som samarbetar med varandra.
Femtio lasledare har utbildats. Hos Landskrona stads socialpsykiatriska stodverksamhet
Hamnen arbetar man med metoden. En av ldsledarna pA Hamnen menar att lasningen “’bjuder
in till helt andra samtalsamnen an de som &r vanliga pa Hamnen” och deltagare har uttryckt att
de matt battre efter att ha deltagit i lasgrupp. | Landskrona har man ocksa arbetat med Shared
Reading i VIDARE-gruppen som riktar sig till ungdomar i aldern 16-20 ar som hoppat av
skolan. I framtiden vill man &ven satsa pa projekt for en aldre malgrupp for att motverka

ofrivillig ensamhet och ge 6kad livskvalitet.?

Inger Gadh, bibliotekarie och lasledare vid sjukhusbiblioteket i Lund beskriver biblioteket som

”en slags mellanplats” som “kan vara som att ta ett steg pa vigen tillbaka ut i samhallet”.?!

Sjukhusbibliotekets verksamhet som kallas novellcafé brukar paga 1-1,5 timme. Lasledaren
borjar med att halsa alla valkomna, beratta vad lasstunden gar ut pa och poéngtera att man
stannar sa lange man vill och att det &r lika okej att vara tyst som att dela med sig av sina
funderingar kring texten. Ledaren brukar lasa en novell till forsta lasstoppet och sa pratar
gruppen tillsammans om vad man har l&st och vilka kénslor det ger upphov till. Nar l&sningen
ska fortsatta efter stoppet kan det vara lasledaren eller nagon av deltagarna som laser fram tills
nésta stopp. For att knyta ihop lasstunden, efter att novellen och diskussionen kring den &r slut,
delar ledaren ut en dikt som sedan lases hogt. Diktens amne anknyter till novellens. Syftet med

novellkaféet &r att starka deltagarna och att fa till en gemenskap genom lasningen. Vissa
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deltagare &r véltaliga, andra séger ingenting men kommer till varje traff. Deltagarna sjéalva ar

positiva till traffarna.

Ar 2012 14t man underska om och hur Shared Reading-metoden kan paverka gruppdeltagare
med konstaterad depression. Forskare observerade tva grupper vid ett “GP surgery and mental
health drop-in centre” (vilket verkar vara nagon slags vardcentral eller hélsocenter med
allmanlakare). Deltagarna i bada grupperna hade av lédkare konstaterad depression. Man
samlade in bade kvalitativa och kvantitativa data genom att mata graden av depression innan
och efter enligt validerade matmetoder samt att ha observatérer med vid grupperna som spelade
in och forde anteckningar. Grupperna traffades varje vecka i ett ar. Resultatet visade att nar nya
matningar gjordes hade graden av depression sjunkit hos de flesta deltagarna. Man lat &ven
undersoka utlésande faktorer for forandring hos deltagarna, dar ibland form och innehall i
litteraturen. Utifran analyser av de inspelade samtalen och observatorernas anteckningar drog
man slutsatsen att poesi uppmuntrade fokus och koncentration hos deltagarna, medan annan typ
av skonlitteratur gjorde deltagarna lugna och avslappnade. Lasningen ddmpade deras oro och
angest. Deltagarna sjalva konstaterade upprepade ganger att de kande sig avslappnade och
lugna pa grund av lasningen i gruppen. Lasning av poesi gjorde att lattdistraherade deltagare
pltsligt kunde koncentrerade sig trots stérningar utifran. Man kunde ocksa allt eftersom tiden
gick se att deltagarna visade Okat sjalvfortroende i hur de samtalade med varandra, och hur de

blev mer stottande allt eftersom studien fortskred.??

Litteraturcirkel

Biblioterapi kan laggas upp likt en vanlig bokcirkel dar deltagarna till varje tillfalle pa egen
hand laser en bestdmd text och sedan tréffas for att tala om texten. Skillnaden mot en vanlig

bokcirkel &r att det ar lasarens upplevelse som star i fokus och inte boken i sig.

Inom projektet Lasa for livet har man gjort just sa. Projektet ar ett samarbete mellan SPES
(Foreningen for Suicid prevention och efterlevandes stdd) och studieférbundet Sensus.
Lasgrupper har funnits pa flera orter i Sverige och upplagget har sett lite olika ut. | vissa grupper
har man last en bok till varije tillfalle, i nagon grupp har man istallet last olika kapitel ur en bok
dar varje kapitel har haft ett speciellt tema. Vid tréaffarna har man talat om det man last, men
ocksa om egna erfarenheter. Projektets syfte var att 6ka kunskapen om biblioterapi som en
sjalvlakande metod och pagick under aren 2017-2019.
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Pa uppdrag av projektledaren skrevs 2018 en uppsats av tva psykoterapeutstudenter dar man
granskade verksamheten. Deltagarna i projektet deltog i bade lasgrupper och andra
anhoriggrupper som anordnades av SPES. Uppsatsforfattarna forsokte darfor skilja ut vad som
var effekten av just lasgruppsaktiviteten. Man intervjuade deltagarna om bade deras personliga
upplevelse av att vara del av gruppen och vad de ansag om val av material. Deltagare fran olika
lasgrupper ingick i studien. Det man kom fram till var att biblioterapi ar verksamt och lakande
i sorgeprocessen.?® Uppsatsforfattarna gar s 1angt att de menar att deltagandet i en grupp av
det har slaget kan fungera suicidpreventivt da det for efterlevande finns en okad suicidrisk
(s.5).23

For den enskilde kan l&dsandet vara en mojlighet till distans till den personliga upplevelsen. En
deltagare séger: jag fick en helt annan distans till det vi pratade om for att, det ar ju i grund
och botten boken. Men jag berittar ju mina egna upplevelser” (s.18).% Lasgruppen blir ett
tryggt sammanhang med en tydlig struktur, man vet vad man har att forhalla sig till. Alla delar
upplevelsen av det lasta och kan ha det som utgangspunkt néar de sedan pratar om sina egna
erfarenheter, ndgot deltagarna tyckte var viktigt : ”Det kiindes bra att ha nigot att utgd ifran
varje gang vi triffades” (s5.18)%, det 4r aldrig svart att prata om nagot” (s.18).2° Valet av
litteratur spelade ocksa in i upplevelsen och hur det formedlades att lasningen var frivillig: “Far
bade det forfattaren skrivit om vad han tycker och kiinner och sen hora de andra om samma”
(s.18)%, “det jag kiinde redan fran borjan var att det blir en enorm kinslomissig koppling till
boken” (s.19)?, ”jag kunde inte ens ta i boken. Den ldg dér i bokhyllan bara. Jag kraktes nastan
av att tinka pa att jag skulle ldsa den” (s.19)?® &r ndgra av deltagarnas reflektioner kring
innehallet.

Forfattarna papekar att dodsfall genom suicid inte kan goras begripliga och darfor gor
sorgeprocessen komplicerad och forknippad med skuld. N&r ménniskor runt omkring efter en
viss tid borjar tycka att det ar dags att ga vidare, kan det for den drabbade vara lika jobbigt som
precis i borjan. Nagon av deltagarna menade att det var bra att det gatt en tid efter forlusten,

garna minst tva ar (s.27).%

Genom lasgrupper och annan gruppaktivitet kan man fa ett utokat kontaktnat av manniskor som
ar beredda att lyssna oavsett hur lang tid det gatt. Via lasgrupperna kunde man ocksa vidga sina
vyer och fa okad forstéelse for andra: ”Valet av bok gjorde att jag fick lite insyn i hur min son
som jag har kvar kan kdnna” (s.18).2° For vissa av deltagarna kombinerades medverkan i
biblioterapigruppen med en enskild samtalskontakt med en professionell terapeut, vilket de
ansag bra for att det gav olika saker (s.24).23

24



Aven i projektet Manniskor mellan raderna, anordnat i ett samarbete mellan stadsbiblioteket i
Norrképing och 6ppenvarden Granden, har man arbetat i bokcirkelform. Projektet startade 2011
som ett forsok att 16sa situationen med missbrukare som anvande bibliotekslokalen som en
samlingsplats dar de kunde traffas och dricka alkohol. Istéallet for att kasta ut dem ville man
gora ndgot mer konstruktivt. Tillsammans med tva behandlingsassistenter leder en bibliotekarie
lasgrupper dar man laser tre sjalvbibliografier om missbruk. Till varje tillfalle ska 100-150 sidor
vara lasta och man tréffas 75 minuter i veckan i fjorton veckor. Vid den sista traffen for terminen
ar det middag och utvérdering. Projektet har utvarderats med enkéter, loggbok och ett formular
enligt KASAM. Effekten, enligt KASAM-formularet, har varit att deltagarna langt efter
lasecirkelns slut har burit med sig en kénsla av delaktighet och att ma bra ” en sorts frigdérande
kraft”. | bokcirkeln har bibliotekarien inledningsvis lett samtalet medan behandlings-
assistenterna som kénner deltagarna har fungerat som en “forlingd arm”. For behandlings-
assistenterna har det gett en mojlighet till ett helt nytt arbetssatt och deltagarna har fatt mojlighet

att tala om sina erfarenheter utifran ett nytt ssmmanhang.?

Vid Region Jonkoping har grupptraffarna med cancer6verlevare och personal varit upplagda sa
att man kommit oférberedd till forsta traffen, men sedan fatt material att lasa i forvag till
kommande traffar, bade kortare och langre texter. Dikter, noveller och utdrag ur romaner har
anvants och man har varit noga med att inte beratta vem forfattaren ar forran efterat for att det
inte ska farga deltagarnas upplevelse av texten. Deltagarna har uppskattat texterna och samtalen
har varit givande. | personalgrupperna har man tenderat att koppla det lasta till arbetet och i

patientgrupperna till den egna situationen som patient.

| en Dansk studie® valde man att gora ytterligare ett bokcirkelupplagg, ett lite annorlunda
sadant. Man ville undersoka om det var genomforbart att ha aktiva bokklubbar med ljudbocker
som en friskvardsatgard for cancerdverlevare. Deltagarna skulle uppmuntras till att promenera
medan de lyssnade pa ljudbok och &ven da och da traffas i grupp for att prata om de bocker de
lyssnat pa. Tanken var att de skulle fa fordelarna med biblioterapi och motion samtidigt. Studien

pagick under ett halvar med traffar var tredje vecka.

Resultatet visade att formen for bokcirkeln var genomforbart, men att det hade sina brister da
manga hoppade av programmet av olika orsaker, bland annat tidsbrist. Atta deltagare gick
igenom hela programmet. Intervjuer gjordes fore och efter forsta och sista métet, bade i grupp
och individuellt. Resultatet visade ocksad att urvalet av bocker var valdigt viktigt. Som
cancerdverlevare var det en del som upplevde att de ville skydda sig sjélva mot allt for morka
historier, en person hoppade till och med av programmet efter forsta boken pga. att hon ansag
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att innehallet var for hemskt. For de som fortsatte fungerade bockerna som en paus fran den
egna verkligheten. En deltagare schemalade lyssnandet till en viss tid varje dag for att
undkomma angest, nagon anvande bockerna for att slappna av och lattare kunna somna. Flera
tyckte att lyssnandet 6kade motivationen till att réra pa sig och ibland Gkade rorelsen

motivationen till att ta sig tid att lyssna pa bok.

Samtliga deltagare uttryckte att de intresserat sig for bokklubbsaktiviteten for att den inte
fokuserade pa cancer. De hade tidigare undvikit gruppaktiviteter med andra canceréverlevare
for att slippa tala om sig sjalva utifran sjukdomen. De ansag ocksa traffarna vara givande.
Speciellt att traffa nya personer och att genom diskussionerna fa nya insikter och perspektiv.
Bockerna blev som ett skydd och de kunde tala om sig sjalva utan att lamna ut sig. Manga av
deltagarna hade varit aktiva lasare innan sjukdomen men sedan tappat lasgladjen under
behandlingstiden. Det framkom ocksa att bokcirkeln fick dem att hitta lasgladjen igen. Personen

som hoppade av efter bara en bok papekade att

when you have a serious cancer diagnosis and you have to fight for survival you have to try very hard to
find positive things in life- you have to cling to hope. So it can be a bit difficult to cope with books involving
numerous suicides or characters who are sick of life, where everything is negative. 2°

Flera av deltagarna som last samma bok resonerade annorlunda kring innehallet och menade att
boken gett dem férmagan att uppleva lasgladije igen trots det morka innehallet. Urvalet gjordes

av en dansk litteraturkritiker. Kanske hade resultatet blivit annorlunda om ett annat urval gjorts.

Lasklubb for barn

Lasklubbsmetoden utvecklades 2013 av sjukhusbibliotekarierna Eva Selin och Karin Graube
och finns beskriven i Eva Selins bok Lé&sklubb pagar. Bibliotekarierna ville ha ett fordjupat,
mer inriktat satt att arbeta med de sjukaste patienterna pa Drottning Silvias barn och
ungdomssjukhus. De borjade ta med sig bocker in till de allra sjukaste patienterna, &ven de som
1ag isolerade pa grund av infektionsrisk, och erbjod higlasning.?® De har darefter utvecklat och
forfinat metodiken, bland annat genom att utga fran Antonovskys teori om KASAM (Kansla
av sammanhang). KASAMs tre komponenter, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet,
ska tillsammans ska ge en kansla av sammanhang och Selin konstaterar att ”om patienterna
reagerar positivt pa lasklubben, d& 6kar KASAM. (s.26).}* Selin menar att barn har “ett

grundldggande behov av att fi veta vad som hénder, pd bdde ett inre och yttre plan” och att
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lasklubben &r ett tillfalle att utvecklas och f& vara med om nagot (s.27).1* Hon ger ett exempel
pa en lasklubb med en liten flicka pa atta manader som hade varit inlagd pa sjukhuset néstan
hela sitt liv. Foraldrarna var vakna hela natterna och sov under dagarna medan flickan lag pigg
i sin sang och behovde stimulans. Sprakutvecklingen hade blivit lidande da foraldrarna inte
pratade med henne i den utstrackning som behdvdes. Kontaktsjukskoterskan bad darfér Eva
Selin att sitta en stund hos flickan varje morgon. Det gjorde hon och med sig hade hon
pekbocker, sangbdcker och youtubeklipp med sanger pa flickans eget modersmal. Varje
morgon upprepades proceduren och responsen fran flickan var god. Hon borjade kanna igen
sanger och beréttelser och svarade positivt pa det. Selin beskriver det som att hon hade fatt ett
nytt sasmmanhang. (s.27-28).1

Vid en annan lasklubb med en sextonaring var pojken vid ett tillfalle sévd men reagerade anda
kroppsligt pa lasningen. Andningsfrekvensen lugnades och hans pappa vagade ga ivag och ta
sig en kopp kaffe. Selin framhaller att lasklubben ger barnet en chans till alternativt fokus och
pa sa vis far hjilp att orka hantera sin situation. Hon skriver att lisklubben blir som en slags
smartlindring” och ger exempel pé en situation med en smartpaverkad, ledsen och stressad liten
tvaaring som vid asynen av ett bokomslag glomde bort sin smérta och istéllet riktade fokus mot

boken och sedan sdgs in i berattelsernas verklighet och glémde sin egen (s.29-30).2

Selin berattar ocksa om en pojke som, pa grund av de yttre omstandigheterna kring sin sjukdom,
till slut satt apatisk utan att det gick att f kontakt med honom. Selin som haft méanga lasklubbar
med pojken satt hos honom och l&ste som vanligt. PIotsligt, om &n bara for ett dgonblick, fick
hon en kort reaktion pa en bild i boken de laste. Senare skulle det visa sig vara forsta tecknet pa
att apatin borjade sldppa. Pojkens reaktion nar han tillfrisknat och de talade om den dar apatiska
lasklubben var att han mindes tillfallet och att det trots det allvarliga laget "blev roligare” nar
Selin kom dit med lasklubben. (s.35-36).1

| Lasklubbsmetodiken ingar det att hela tiden vara vaksam pa barnets reaktion och att lyfta upp
det som barnet reagerar pa till samtal. Bibliotekarierna ger forslag pa bocker, men det ar barnen
som valjer vad som ska l&sas. Man laser ett stycke, stoppar och samtalar for att sedan lasa ett
stycke till. Ibland véljer barnet att bara lyssna och det ar ocksa helt i sin ordning. De som erbjuds

lasklubb &r sé sjuka att de inte far lamna sina rum, en del av barnen &r under palliativ vard.'*

Lasklubbsmedlemmen Max, som dog nar han var 13, hade i tva och ett halvt ar regelbundet
lasklubbar med Karin Graube. For Max var lasklubben viktig och blev en frizon och en mysig
rutin i nar han var inlagd pa sjukhuset. Max mamma menar att lasklubben gjorde stor skillnad
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i sonens liv och att han genom lasklubben bearbetade radslor och kanslor infér déden. Hon
tycker att lasklubbar borde startas pa alla Sveriges barnavdelningar sa att fler barn far samma
goda upplevelser som Max.?” Det kan vara svart for lasklubbsterapeuterna nar barnen de last
for dor, man har ibland byggt en relation under lang tid. Da &r det skont att ha varandra att prata
ut med. De anser anda att det ar vart det och att deras arbete kanns mera meningsfullt nu. Karin

Graube kallar det “ett hedersuppdrag”. 2°

Selin lyfter i sin bok resultat i lasklubbarna som en motivationshojare, en friskfaktor.
Lasklubben kan inte bota, men den kan lindra och bjuda pa alternativ nar tillvaron kanns jobbig.
Hon sammanfattar lasklubbsbiblioterapin : ”L&sklubbens biblioterapi kan lindra och starka.
Lasklubbens biblioterapi kan hoja livskvaliteten och bidra till personlig mognad” (s.38).14

Palliativ vard och poesi

Pa hospis eller en palliativ vardavdelning pa sjukhus maste man téanka extra mycket pa hur
upplagget ser ut. | Region Vastmanland har man arbetat med kortare texter for att innehallet i
traffen maste paborjas och avslutas inom varije traff i och med att man inte vet vilka som kan

vara med nasta gang. Bade noveller, dikter och annan Kkortare litteratur har anvants.

Just poesi verkar vara tacksamt att anvanda da de oftast inte ar sa langa texter men innehaller
desto mer. Inger Eriksson arbetar som diakon vid sjukhuskyrkan i Lund och har i manga ar
arbetat med poesigrupper for patienter och narstaende pa hospis. Hon brukar fraga deltagarna i
sina grupper om de vill hora en glad eller vemodig dikt. Oftast blir det bade och. Hon bjuder
ocksa in till att deltagarna sjalva tar med sig och laser dikter som de tycker om och laser hogt
for varandra. Att dikter kan ge andrum och goéra oss synliga infor oss sjalva. Att dikten kan bli
en hjélp att tolka det som sker i varat eget liv och darigenom skapa mening och sammanhang
for deltagarna som vet att de befinner sig ndra doden. ”jag ar vemodig till sinnes men mottaglig
for gladje” uttrycker en deltagare innan hon framfor sitt nskemal om dikt. En annan framfor

en dikt han sjdlv skrivit innan han blev sjuk och konstaterar att ’det dr det enda svar jag har till

doden”.?®

En brittisk forskare, Elisabeth A Davies, konstaterar i en artikel?® att vi behGver mer poesi
i palliativ vard. Hon har gjort en studie dar hon gatt igenom artiklar om anvéandningen av poesi
i varden och identifierat fyra omraden dar poesi kan anvandas, daribland poesi for personer som

har allvarliga sjukdomar eller ar néra doden (de andra tre ar inom ledarskap, utvecklande arbete
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av organisationskultur och for vardpersonal). Hon drar slutsatsen att poesi bland annat kan vara
ett redskap for att uttrycka kanslor och gora sjukdomsrelaterade héndelser begripliga. Hon
menar ocksa att sjukvardspersonal kan ha nytta av poesi for att uppratthalla empatin for

patienterna.?®

Biblioterapi for vardpersonal

Det finns flera studier dar vardpersonal och studenter figurerar som studieobjekt i
biblioterapeutiska sammanhang. Da verkar det vara vanligt att det ar just i sin professionella
roll som de ska anvanda litteratur och att litteraturens uppgift ar att ge dem stérre forstaelse for
patienter. Ett exempel &r tidigare namnda studie?® dér poesi ska verka for bibehallen empati. Ett
annat exempel ar en amerikansk studie®® dar farmaceutstudenter fick lasa sjalvbiografier
skrivna av patienter med kroniska sjukdomar och i cirkelform diskutera dem. Studenterna
uppgav efterat att bokcirkeln hade bidragit till att de blivit mer motiverade att lara sig mer och

fatt dem att reflektera Gver patienternas situation.

Ett annat syfte verkar vara att vardpersonal och patienter gemensamt ska fa storre forstaelse for
patientens situation. Logopedstudenter och personer som stammade fick i bokcirkelform lasa
en biografi om stamning. For studenterna var detta mycket vérdefullt och de fick storre
forstaelse for hur stamning kan paverka livet. Aven de stammande sjalva upplevde lasningen
och bokcirkeln positiv.®! Ibland vill man istéllet anvénda litteratur for att bade personal och
patienter ska forstd varandra béttre. | en artikel® publicerad infér en kommande studie fick en
tecknad serie i sjukhusmilj6 tjana som exempel. Artikelforfattaren menar att serier inom genren
grafisk medicin kan anvandas av vardpersonal for att battre forstd patienterna situation, men
ocksa for att patienterna battre ska forsta vardpersonalen. Genom att lasa serien i artikeln och
sen svara pa vissa fragor om identifikation och vad patienten och lakaren i serien kunde gjort
annorlunda, menar artikelforfattaren att forstaelsen for varandra och formagan for tydlig

kommunikation kan forbéttras.

Av de regioner vi haft kontakt med &r det endast i Jonkdping som man har renodlade
personalgrupper. For att personalen ska hinna sker det vid lunchtid sa att de kan &ta under tiden.
En deltagare i en personalgrupp uttryckte att hen sdg annorlunda pa sina arbetskamrater efter
att ha deltagit i lasgruppen. Det verkade ocksa som att lasningen far personalen att reflektera
over sin yrkesroll. Kanske kan biblioterapeutisk lasning tjana bade fortbildande och

personlighetsutvecklande for vardpersonal beroende pa val av text och upplagget pa traffarna?
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Enligt Jonna Bornemark ar den tysta kunskapen, fronesis, ndgot som man behdéver trana pa.
Kanske kan biblioterapi i grupp for regionens personal dven ses som ett sétt att ta tillvara pa
och utbyta tyst kunskap? I ett radioprogram reflekterar Bornemark over kunskapsoverforing

mellan personer :

Vi har hela tiden en kunskapsgéverféring pa det har omradet ocksa som ser ut pa ett annat satt. Inte minst av
att vi till exempel beréttar historier om saker som vi har varit med om. Vi tdnker 6ver dem tillsammans, vi
reflekterar dver det tillsammans. Nar Markus berattar for mig vad som har hant sa blir lite av den dar
berattelsen en erfarenhet for mig ocksa, en del av min erfarenhetsbas. Det gor att jag kan reflektera Gver
det ocksa och kommer att i en annan situation handla pa ett lite annorlunda satt. Sa att det ar absolut
bearbetningsbart. 1°

Att lasa terapeutiskt pa egen hand

Tidigare har vi gett School of life, Bok pa recept och Jag ar boken som exempel pa verksamheter
dar man laser helt pa egen hand. Ett annat exempel pa detta i biblioterapeutiska sammanhang
ar KBT-biblioterapi eller CBT-bibliotherapy som &r en form av sjalvhjélpsbiblioterapi.

CBT-bibliotherapy é&r ett begrepp vi forst stotte pa i samband med sékning efter biblioterapi-
artiklar i PubMed. Det finns flera hundra artiklar och studier om metoden som verkar ge god
effekt nar den anvands. Utifran artiklarna har vi forstatt att metoden gar ut pa att deltagare
antingen sjélva eller tillsammans med en terapeut arbetar med en sjalvhjéalpsbok utifran ett givet
schema. Kontakten med terapeuten verkar ofta vara genom telefonsamtal eller internet och har
gett visad effekt pa stress, beteendeproblem hos barn och ungdomar samt sémnproblem. |
arbetet med barnen kan den biblioterapeutiska lasningen ske med hjalp av en vuxen och det ar
oftast specialskrivna barnbécker om det specifika problemet som anvénds, som exempelvis
nattskrick.3® Metoden kan anvéandas som enda behandling eller som komplement till annan

behandling.

Det finns aven satt att anvanda litteratur pa egen hand dar lasningen blir terapeutisk dven om
ingen terapeut dr inblandad eller har statt for urvalet av texter. Litteraturvetaren Cecilia
Pettersson har utifran en studie'! hon genomfort tillsammans med Lena Martensson, forskare i
socialmedicin, dragit slutsatser om vad som skiljer det terapeutiska lasandet fran vardaglig

fritidslasning.

Studien bestar av intervjuer med sjukskrivna kvinnor om deras lasvanor innan och under
sjukskrivningen. De kvinnor som deltog var vana lasare och laste innan sjukskrivningen 1-3

bocker i veckan. |1 samband med insjuknandet orkade de flesta av dem inte ldsa alls, vilket
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gjorde dem nedstamda da lasandet var en viktig del av deras identitet. Efter lasavbrottet
forandrades kvinnornas lasvanor. Flera informanter som varit vana att ldsa romaner med
komplicerat sprak valde istéllet aktivt bocker dar spraket inte skulle vara en utmaning. Man
overgick fran “finlitteratur” till populdrlitteratur. Hos en person blev det tvirtom, “glada
romaner” byttes ut till bocker med storre existentiell tyngd. Hos en informant fordndrades inte

lasvanorna sa mycket, men filmsmaken desto mer. Tyngre dramer fick ge vika for feelgood.

Flera av informanterna hade under sjukskrivningen haft lattare att l&dsa skonlitteratur &n
facklitteratur. For nagon blev det valdigt viktigt att karaktarerna i boken var fiktiva, nagon

annan borjade foredra att lasa biografier.

Pettersson ser utifran studien ett behov i att nyansera identifikationsbegreppet inom
biblioterapi. | kvinnornas satt att 1&sa ser hon snarare en igenkannande l4sart och menar att de
under sjukdomsperioden inte orkar gora det biblioterapeutiska arbetet med identifikation, men
att lasningen anda blir terapeutisk. Genom att lasa kanner de igen sina friska jag. En viss
identifikation sker, men handelser och karaktarer behdver inte ligga néra kvinnorna sjalva. Hon
ser ocksa en sjalvforglommande lasart da vissa av informanterna anvander lasningen for att fly

fran sin vardagliga situation ett tag.

Sammanfattning

Om man ska dra nagra slutsatser av det material vi har gatt igenom sa verkar lasning, med eller
utan terapeutisk baktanke, kunna ge manga positiva effekter pa vélbefinnandet och verka

hélsofrdmjande.

For personer som upplever en jobbig period i livet, kan lasningen bli ett satt att sta ut med sin
situation. Lasningen blir ocksa en mojlighet att ta ledigt fran det hemska och forlora sig i nagot
annat. Som inneliggande patient pa sjukhus blir lasningen ett positivt inslag och nagot att se
fram emot. Erfarenheter fran lasklubbarna vid Drottning Silvias barnsjukhus visar att
hoglasning tillsammans med en lasterapeut kan verka bade lugnande och smértlindrande samt

ge okad livskvalitet for barn som &r svart sjuka eller befinner sig i livets slutskede.

Att lasa och att samtala om det som blivit l&st kan hjalpa personer att orientera sig i livet och
i den situation dar man befinner sig just nu, kanske som ddende, kroniskt sjuk eller anhérig.
Det kan &ven bli sprangbradan for samtal och moten som kanske annars inte skulle ha skett.

Deltagare i en biblioterapeutisk grupp knyter nya kontakter och far ett nytt ssmmanhang vilket
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kan leda till minskad kéansla av ensamhet och ger en mdojlighet att under trygga former dela med
sig av sina egna tankar och erfarenheter samt ta del av andras. Det finns en trygghet i att ha
texten som utgangspunkt. Lasning och diskussion om texter i grupp kan hjélpa deltagarna att

tala om sina egna erfarenheter med andra utan att behdva lamna ut sig sjélva, om de inte vill.

En annan intressant aspekt &r att det kan vara vardefullt att delta i biblioterapeutisk verksamhet
i egenskap av vardpersonal, att en litteraturcirkel beroende pa upplagg kan starka forstaelsen

for patienter eller arbetskamrater.

Resultaten fran flera studier och projekt visar att innehallet i texterna &r viktigt och att val av

metod och material bor bero pa gruppen och syftet med aktiviteten.

Bildkalla: https://pixabay.com/sv/

Skrivandet ar ytterligare ett biblioterapeutiskt arbetssatt. Skrivandet kan komplettera lasning
och diskussioner i grupp, for de som inte Gppet vagar beréatta om sina livserfarenheter. Da kan
det underlatta att i enskildhet fa skriva ned personliga problem eller kansliga &mnen i vetskap
att ingen annan kommer att l&sa texten. | nasta del av rapporten kommer vi darfor att narmare
presentera expressivt skrivande, vilket vi uppfattat vara det vanligaste “skrivandet” inom

biblioterapi.
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Skriva

Upplagg

Upplagget i detta avsnitt inleds med en kort definition av expressivt skrivande och idéerna

bakom metoden. Darefter redovisas en sammanfattning av forskningslaget.

| avsnittet for teoretiska utgangspunkter lyfts fler forskningsresultat fram utifran litteraturen.
De teoretiska idéerna bakom skrivévningarna diskuteras utifran Pennebakers expressivt
skrivande, Adams Journal therapy, Antonovskys salutogena perspektiv, Boltons teori och

Morgans narrativa terapi.

| metodavsnittet bjuder vi pa ndgra exempel pa skrivévningar fran litteraturen och deltagande i
lansbibliotekets biblioterapeutiska traffar. Vi har sjalva testat nagra skrivévningar pa egen hand
for att fa mer praktisk erfarenhet, vilket visat sig vara mycket givande. Det har lett till 6kad

forstaelse for skrivprocessen och for hur skrivovningarna fungerar i praktiken.

Avslutningsvis redovisas kort hur ett par sjukhusbibliotek i Sverige arbetar med skrivandet som

metod i sina biblioterapeutiska grupper.

Definition och idéerna bakom expressivt skrivande

Begreppet expressiv kan harledas fran latinets exprimere som betyder “trycka ut” eller
“uttrycka”. Det handlar om att uttrycka inre tillstdnd och upplevelser samt att uttrycka kanslor

och 6nskningar i motsats till att halla inne med dem.®*

Expressivt skrivande verkar ha kommit fran den psykoterapeutiska traditionen att anvéanda
expressiv terapi for att lindra sjukdomar i samband med traumatiska upplevelser. Expressiv
psykoterapi innehaller bild, musik, dans, rollspel, drama och poesi. Poesiterapi refereras aven
till den bredare termen biblioterapi och anvéander skrivandet som metod for att uppna helande
och personlig utveckling. Inom terapin &r den skapande processen i fokus, inte det konstnarliga
resultatet. Sambandet mellan det medvetna och omedvetna liksom att kropp och sjal hor ihop

ar centralt. Det innebdr att kansla, tanke och handling ses som en helhet.®

Tidig psykoterapi baserades pa avreageringsteorin som i korthet gar ut pa att traumatiska

upplevelser som fortrangs ur medvetandet har negativa hélsoeffekter, darfér syftar
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behandlingen till att aterskapa de ursprungliga minnena fran ett trauma. Déarefter har idéen
utvecklats till att stressande handelser skapar fragmenterade minnen och kéanslotillstand.
Genom att skapa sammanhangande beréttelser mildras de ohé&lsosamma effekterna av
traumatiska erfarenheter (s.3).%® Dessa ursprungliga idéer &terkommer i avsnittet om teoretiska
utgangspunkter nar vi presenterar bland annat James Pennebaker och hans expressiva

skrivévningar.

Det har i olika studier undersokts vilken effekt expressivt skrivande har pa olika sjukdomar. Vi
ska nu ge ett exempel pa hur starka kanslor och minnen av traumatiska handelser kan ge
stresspaslag i kroppen som i forlangningen kan leda till sjukdom. I exemplet visar forsknings-
resultat att expressivt skrivande kan sanka blodtryck, vilket kan reducera risken for hjért- och

karlsjukdomar samt stroke som &r tva av vara storsta folksjukdomar idag.

Expressivt skrivande och blodtryck

Kroniskt hogt blodtryck (hypertension) ar en riskfaktor for hjart-kéarlsjukdomar vilket ar en av
vara storsta folksjukdomar. Hogt blodtryck 6kar aven risken for ateroskleros, vénstersidig
hjartkammarférstoring och stroke (s.18).%°

Tidigare forskning har visat att starka kanslor som halls inne och inte uttrycks kan leda till hogt
blodtryck. A andra sidan har annan forskning visat att starka kénslor som exempelvis ilska som
uttrycks ocksa kan leda till hogt blodtryck. Det har lett till att forskarna kommit fram till att
relationen mellan att halla inne ilska eller uttrycka ilska och dess samband med hogt blodtryck
bast beskrivs i en U-kurva. De bada ytterpolerna i U-kurvan leder till hogt blodtryck medan
personer som befinner sig i mitten och kan uttrycka kanslor pa ett mer kontrollerande sétt ar de
som sanker blodtrycket. Utifran detta antagande blir expressivt skrivande intressant som metod,
da det pa ett mer reglerbart satt uttrycker starka kanslor. En hjalp for ytterpolerna att uttrycka
sig (s. 17-30).%¢

Forutom kanslor, finns kognitiva processer, framférallt i minnen av traumatiska och stressfulla
upplevelser. Forskning har visat att patrangande tankar om ett traumatiskt minne hdojer
blodtrycket och for personer som grubblar tar det langre tid att sdnka blodtrycket. Det finns
dock lite forskning som visar att personer som talar om eller skriver om traumatiska handelser

far bade farre patrangande tankar och dess inverkan minskas (s.17-30).%
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En pilotstudie jamférde en grupp som fick skriva om en traumatisk handelse under tre féljande
dagar med en kontrollgrupp som fick skriva om en trivial héndelse. Blodtryckstester
genomfordes innan och sex veckor efter skrivandet. Resultatet visade pa lite lagre blodtryck i
gruppen som fick skriva om en traumatisk handelse, men resultatet sammantaget fran de bada
grupperna visade pad annu storre skillnader da kontrollgruppen oférutsett fick forhojda
blodtrycksnivaer. Fler storre studier med forbattrad teknik som mater blodtryck vid flera
tillfallen behovs for att bekrafta evidensen. Da framforallt med patienter som har hypertension,
eftersom deras blodtryck formodligen kan sankas annu mer. Men aven sma blodtrycks-
sankningar kan vara avgdrande for att reducera risken att fa hjart- och karlsjukdomar och stroke
(s.17-30).%¢

Forskningslaget for expressivt och terapeutiskt skrivande

Vi har sokt efter vetenskapliga studier for att forsta forskningslaget och for att fa evidens kring
skrivandet som metod. Utifran de systematiska Oversikter och metaanalyser som studerats
verkar det oklart hur de definierar begrepp som expressivt skrivande och terapeutiskt skrivande.
| var rapport anvands begreppen synonymt, forhoppningsvis klarnar skillnaderna efter att vi har
fatt studera kurser i det biblioterapeutiska arbetsséttet och expressivt skrivande. Det &r oklart
vilka skrivévningar som hor till respektive begrepp, vilket forsvarat bedémningen av resultaten
i forskningslaget. Det ar ocksa for oss svart att bedoma studiernas resultat pa grund av bristande
kunskap i statistik och medicin. Vi skulle d&ven behovt mer tid for att djupare forsta varje
enskilds studies metod och de referenser som anvénts. Forhoppningsvis kan vi i framtiden fa

mer tid att studera forskningsresultaten ndrmare.

Sokning i PubMed

Till forskningsoversikten har en s6kning gjorts i PubMed (2020-06-10) pa de bada begreppen
"therapeutic writing" [Title/Abstract] OR "expressive writing" [Title/Abstract] vilket gav 353

antal traffar.

For att fa ett mer hanterbart material och en bredare 6verblick dver forskningslaget har
sokningen avgransats med ett filter till: Systematic Reviews / Systematiska oversikter och

Meta-Analysis /Metaanalyser vilket gav 21 antal traffar. Pa sa vis inkluderas och sammanstélls
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manga olika studier i amnet i varje oversikt vilket 6kar trovéardigheten jamfort mot enstaka

artiklars resultat som ar smalare.

Dessutom har en nyare metaanalys lagts till fran ar 2020, som inte kom med i sokningen med
filtret da amnesorden till artikeln troligtvis inte annu indexerats. Till forskningslaget har
abstracts till 22 artiklar lasts igenom for att fa en snabb 6versikt. Vid oklarheter har vi valt att

studera nagra av artiklarna narmare for att forsta resultaten béttre.

Behov av fler studier

De systematiska dversikterna och metaanalyserna efterlyser ofta ett behov av fler studier for att
kunna verifiera effekten av expressivt skrivande. Det betyder alltsa inte att expressivt skrivande
inte fungerar, men resultaten kan vara for svaga och fler studier behdvs. | en metaanalys &ar
exempelvis en slutsats att fler RCT:er (Randomized Controlled Trials) ar nédvandiga for att
verifiera effekten av expressivt skrivande mot depression i samband med graviditet.’ I en annan
studie om att forhindra mobbning pa arbetsplatser jamfordes expressivt skrivande med en
kontrollskrivningsévning. Deltagare i behandlingen upplevde ldgre nivaer av mobbning, men

enligt studien finns det inte tillrackliga bevis for att kunna dra nagra generella slutsatser.®

Det kan ocksa saknas metoder for hur man bést mater effekten av expressivt skrivande. En
systematisk Gversikt fick inte fram nagon tydlig skillnad i effekten av expressivt skrivande pa
somn, angest eller depression jamfort med en kontrollgrupp. Forfattarna kom fram till att det
finns behov av ytterligare undersokningar. Framforallt efterlyser de fler studier i hur man bést
kan méta effekten och anpassa behandlingen for att kunna mata de specifika behoven hos

personer med allvarliga sjukdomar.*

Tidigare forskning kan foresla expressivt skrivande som vart att utforska som ny behandling,
mot exempelvis trotthet som ar vanligt forekommande hos personer med kroniska
sjukdomstillstand. Forskning visar att traning och psykologiska behandlingar kan vara
effektiva, framforallt mot inflammatoriska tillstand. Forfattarna till den studien drar slutsatsen
att fler nya strategier kan vara varda att utforskas och lyfter da fram expressivt skrivande och

mindfulness.*°

Skrivmetoden kan behdva forbattras for att dess effekt ska bekraftas. En meta-analys av
expressivt skrivande som behandling av patienter med cancer visar sma effekter. En slutsats

fran studien &r att skrivmetoden kan behova forbéttras for att dess effekt ska bekraftas.*t
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Andra effekter &n de som mats upp kan ha uppkommit, &ven om de inte syns i resultatet. Vi
menar att d&ven om det kan vara svart att mata vilken effekt expressivt skrivande haft pa
cancersymtom kan skrivandet ha 6kat valmaendet och forbattrat livskvaliteten, vilket skett hos

cancerpatienter i en annan studie.*?

Trots att mer forskning behdvs kan expressivt skrivande vara lovande. | en studie med
ungdomar i aldrarna 10-18 ar framkom behovet att utveckla Pennebaker & Bealls skrivévningar
for att forbattra dess effektivitet. | detta fall &r expressivt skrivande som metod fér ungdomar

lovande men metoden behdver forbattras.*®

Fysiska halsan forbattras

Vi blev forvanade nar vi gick igenom artiklarna och insdg att expressivt skrivande kan ha
inverkan pa den fysiska hélsan. | en metaanalys undersoktes effekterna av skrivandet hos
personer med fysiska eller psykiska problem. Resultatet visade att expressivt skrivande
signifikant forbattrade halsan, men att metoden gav storre fysiska an psykiska halsoeffekter.
Det stammer 6verens med resultaten i undersdékningar dér deltagarna var cancerpatienter. Det
visade sig att expressivt skrivande har en betydande positiv effekt pa den fysiska men inte pa
den psykiska halsan hos cancerpatienter.*! % Daremot kom tva andra studier fram till att

expressivt skrivande kan ge 6kad livskvalité for cancerpatienter.4! 42

Fyra studier stodjer inte effekten av expressivt skrivande hos cancerpatienter.3® 46 47 48
| en av dem har man inte sett nagra tydliga effekter pa till exempel somn, angest eller depression
jamfort med en aktiv kontroll. Smarta utvarderades inte.®® 1 en annan studie framkom dock
effekter pa somn, smarta, allmanna fysiska och psykiska symptom, men det finns for lite bevis
for att de ska rekommendera expressivt skrivande som behandling. Daremot &r en slutsats att
expressivt skrivande kan anvandas som en enkel, tillgdnglig och billig kompletterande

halsoframjande metod.*®

Vi fann det 6verraskande att expressivt skrivande ingar i en studie om vaccination.*® Expressivt
skrivande var en av fyra metoder som studerades, de tre dvriga var meditation/mindfulness,
massage och kognitiv beteende stresshantering. FOr oss ar det oklart vilken roll just expressivt
skrivande har i sammanhanget, men studien antyder att psykologiska interventioner kan

forbattra effekten av vaccin.
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Farre sjukvardsbesok

Expressivt skrivande kan ha effekt for folkhélsan, vilket kan leda till farre sjukvardsbesok.
| en metaanalys undersoktes effekten av att skriva om stressande erfarenheter jamfért med
effekten av att skriva om neutrala &mnen. Dessutom fanns en kontrollgrupp som inte skrev alls.
Syftet var att undersoka hur skrivandet paverkar halso- och sjukvardsanvandningen. Resultatet
visar att skrivandet om stressiga upplevelser minskar anvandningen av hélso- och sjukvard hos

friska personer, men inte for de som redan har medicinska diagnoser.*

En systematisk Oversikt har granskat behandlingar med minimikontakt, det vill s&ga
behandlingar som kraver férre resurser och utan personliga mdéten ansikte mot ansikte.
Expressivt skrivande var en av flera behandlingsmetoder som testades. Resultatet visade att
behandlingsmetoder med minimikontakt kan vara en lovande strategi for att lindra symtom pa
IBS och for att forbttra livskvaliteten. >

Det verkar finnas ett behov av att tillgangliggéra behandlingsformer for exempelvis
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) via internet. | dagslaget verkar det inte finnas tillrackligt
forskningsunderlag for att dra slutsatser om effekten av expressivt skrivande Gver natet.>2

Minskar paverkan av trauman

Expressivt skrivande har visat sig vara en effektiv terapi for att minska paverkan av traumatiska
upplevelser for militarer® och for att minska PTSD hos kvinnor som fétt barn>* *° 37 samt for

vuxna med traumatiska barndomsupplevelser®.

Bland militdrerna hade insatserna (expressivt skrivande, kognitiv traning, psykologisk
utbildning och tekniker for att framja avkoppling och att anknyta till relationer) vissa
signifikanta positiva effekter framst for veteraner som anpassade sig till det civila livet och
anknytningen till andra familjemedlemmar. Resultatet visade tydlig reducering av angest, ilska

och fysiska symtom.>®

Tva studier visade att expressivt skrivande var en effektiv terapi for minska PTSD hos modrar
i samband med forlossning.®” * | en annan studie om traumatisk fodelseupplevelse var
expressivt skrivande effektiv som sekundarprevention for att uttrycka kanslor.>* Sekundar-
prevention ar en MESH-term som betyder forebyggande av aterfall eller forvarringar av en

sjukdom eller komplikationer av dess terapi.
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Det finns forskning som kopplar samman traumatiska barndomsupplevelser (Adverse
Childhood Experiences, ACE) med vuxnas halsotillstand, bade psykiska och fysiska
halsoproblem. | en 6versikt har darfor 99 studier om expressivt skrivande, KBT och andra
behandlingar analyserats. Expressivt skrivande och mindfulness verkade lovande medan andra
behandlingar hade mindre stddjande bevis. Expressivt skrivande gav resultat som farre
sjukvardshesok och minskad PTSD. KBT visade sig vara mest effektivt for att forbattra mental

halsa och minska halsoriskbeteenden hos vuxna med en historia av ACE.%®

Mer bevis behovs for forbattrad mental halsa

| en studie fann de fa bevis for att expressivt skrivande ska forbattra fysisk eller mental halsa
for patienter med langvariga sjukdomstillstdnd som HIV, cancer, kronisk smarta, depression

och éngest.*’

Resultatet fran en studie med expressivt skrivande som behandling pa gravida kvinnor visade
inte heller de forvantade effekterna pa &ngest och stressymptom.®’

En systematisk Oversikt studerade insatser for att minska paverkan av arbetsloshet och
ekonomiska svarigheter fér mental hélsa i den allménna befolkningen. Bland andra studerades

en RCT i expressivt skrivande, men insatsen visade inte bevis pa nytta.>’

En meta-analys visar att KBT mot depression med fokus pa Repetitive Negative Thinking,
RNT-fokuserad KBT, har en mer uttalad effekt p4 RNT an andra typer av interventioner som

bland andra expressivt skrivande, yoga eller antidepressiv medicin.®

Andra prévade metoder verkar ha varit mer framgangsrika an expressivt skrivande vid
behandling av smarta, trotthet, angest, depression och stressymptom. Akupunktur behandlade
mest effektivt allman smarta och trétthet och massageterapi visade effekt mot angest hos
kvinnor med brostcancer.*? Det kan tolkas som att expressivt skrivande bér kombineras med

andra metoder for okad effekt pa mental halsa.

Sammanfattning av forskningslaget

Forskningslaget visar vilka patientgrupper, sjukdomar och &mnen som varit dominerande inom
forskning kring expressivt och terapeutiskt skrivande under 2000-talet, da nedanstaende resultat

har lyfts fram fran systematiska 6versikter och metaanalyser vilket i sig innefattar en mangd
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vetenskapliga artiklar. Samtidigt saknas amnen som exempelvis hjért- och lungsjukdomar,
darfor kompletterade vi med ett exempel ur en bok om effekterna av expressivt skrivande for
sénkt blodtryck i inledningen till forskningslaget.

Forskningslaget visade flera dverraskande resultat. Mest férvanande &r att expressivt skrivande
ibland visade sig vara mer effektiv pa fysiska an psykologiska hélsoresultat, hos exempelvis
kvinnor med brostcancer och personer med fysiska eller psykiska problem. Vi fann det ocksa

Overraskande att expressivt skrivande kanske kan forbéattra effekten av vaccin.

Sammantaget tyder forskningsresultaten pa att det expressiva skrivandet kan ha effekt for
folkhalsan genom att minska stress och bidra till farre sjukvardsbesok. Det ar en effektiv metod
for att behandla posttraumatiskt stressyndrom och lovande mot svara barndomsupplevelser och
IBS. Mest Overraskande &r de fysiska resultat som framkommit i studier av exempelvis cancer
och vaccinationer, men i dagslaget saknas tillrackliga forskningsbevis for effekt mot langvariga
sjukdomstillstand. Det verkar finnas ett stort behov av fler studier, inte minst for att bekrafta
effekten pa psykologiska tillstand som depression och angest. Tvartemot vad vi forst antog da
litteraturen om expressivt skrivande ofta lyfter de psykologiska effekterna, vilket presenteras
nedan i avsnittet om teoretiska utgangspunkter.

Teoretiska utgangspunkter

Pennebakers expressivt skrivande

James Pennebaker, professor i psykologi vid University of Texas, har tillsammans med John
Evans skrivit boken, Expressive Writing: Words that Heal (2014). | boken presenteras olika

skrivévningar och idéerna bakom det kinslomassiga skrivandet ur psykologiska aspekter.>®

Pennebaker utgar fran idéen att manga forsoker undvika minnen av traumatiska handelser,
vilket kan leda till stress.>® Birgitta Winlof forklarar:
Pennebakers ursprungliga idé om varfor terapeutiskt skrivande &r halsoframjande gar ut pa att traumatiska
livshandelser &r angestfyllda att tanka pa, och att personer darfor aktivt undviker att tanka p& dem. Det har

undvikandet tar emellertid energi. Det skapar en stress for kroppen som reagerar med forhdjd fysiologisk

aktivitet, vilket i langa loppet kan ge ohélsa.®
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Vi tycker att resonemanget later logiskt. Vi tror ocksa att undantrangandet kan skapa stress
i kroppen som i forlangningen kan leda till ohdlsa. Genom att uttrycka det jobbiga via expressivt
skrivande kan radslan och stressen avta och ge plats at andra kanslor. Pa sa vis kan nya tankesatt

och beteenden formas som ar mer konstruktiva.

Winlof utvecklar Pennebakers resonemang med de psykologiska begreppen exponering och
habituering.®® Exponering 4r en behandlingsmetod inom beteendeterapi som gar ut pa att man
aktivt utsatter sig, i fantasin eller i det verkliga livet, for angestfyllda situationer som vanligtvis
brukar undvikas. Habituering betyder att reaktionerna pa nagot forsvagas och da minskas aven

reaktioner av radsla och oro.3*

Utifran forskningslaget anser vi att det ar mycket intressant att gora en koppling mellan
Pennebakers tes, att expressivt skrivande kan minska stress i kroppen, och de forskningsresultat
som visar att expressivt skrivande kan vara effektiv mot fysiska besvar som kan komma
i uttryck i posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), IBS och inflammatoriska tillstand som for att
minska trotthet. Aven forskningsresultaten som visar att skrivandet om traumatiska upplevelser
bidrar till att minska stress och anvandningen av hélso- och sjukvard menar vi ar intressanta

i sammanhanget.

Pennebaker hanvisar till forskning som visar att de som haller sina trauman hemliga gar till
lakare nastan fyrtio procent oftare an dem som Oppet berdttar om sina trauman (s.6).%°
Forskningsoversikten bekraftar detta da framforallt kognitiv beteendeterapi, men &ven
expressivt skrivande, visade sig vara en lovande metod for att forbattra mental halsa och minska
hélsoriskbeteenden hos vuxna med en historia av traumatiska barndomsupplevelser. Syftet med
expressivt skrivande dr att helt &rligt och Oppet beskriva kanslor och trauman. Férdelen med att
skriva istéllet for att muntligt berétta ar att ingen annan behdver ta del av det skrivna, vilket kan

fa fler personer att vaga oppna sig helt (s.16).%°

Pennebaker lyfter &ven fram effekterna och de beteendeférandringar som skrivandet medfor
(s. 9-13).° Awv sarskilt intresse for det har sasmmanhanget ar de biologiska och psykologiska
effekterna som framkommer da de kompletterar, motsager eller forklarar manga av
forskningsresultaten fran det tidigare avsnittet om forskningslaget. Pennebaker hanvisar
exempelvis till forskningsresultat fran Ohio State, University of Miami och Aukland Medical
School i Nya Zeeland, som funnit att ett k&nslomassigt skrivande ar associerat med en allman

forbattring av immunforsvarets funktion. Han poéngterar att vi inte vet vad dessa effekter
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betyder i termer av langtidshalsa, men att expressivt skrivande forbéattrar kansloregleringen och

att det kan spela en nyckelroll for hjarnan och immunforsvaret (s. 9).>°

Enligt Pennebaker visar forskning pa att expressivt skrivande kan gagna patienter som maste
hantera kroniska sjukdomar. Medicinska halsoeffekter utav expressivt skrivande ar att
astmatiker har visat forbattringar i lungfunktion och reumatiker har fatt forbattrad rorlighet i
sina leder. Bland AIDS patienter har ett hogre antal vita blodkroppar matts upp och patienter
med IBS har uppnatt en signifikant forbattring av sjukdomen. Manga studier av cancerpatienter
visar tydliga fysiska forbattringar, en minskning av fysiska symtom och smarta, battre sémn
och forbattrad funktion under dagtid. Nar personer skriver om trauman har forskning &ven métt
upp reducerade stressnivaer vars fordelar har bestatt sa lange som upp till fyra manader (s.10).%°

Pennebaker poéngterar att de psykologiska och kdnslomassiga effekterna av skrivandet &r lite
mer komplicerat an vad som tidigare antagits. Direkt efter skrivandet kan kénslor som
nedstamdhet uppsta, men dessa effekter galler generellt bara under kort tid. Manga studier visar
att pa langre sikt upplever personer sig kanslomassigt mer positiva an innan de borjade skriva.
Pa liknande satt tenderar graden av depression och angest att sjunka en tid efter ha en person
har skrivit om kanslomassiga trauman. Enligt Pennebaker har expressivt skrivande effekt pa

depression och angest, tvartemot vad resultaten fran forskningsdversikten kunde visa (s.11).%°

Adams Journal Therapy

Kathleen Adams, psykoterapeut, har specialiserat sig pa att hjalpa manniskor genom att
anvanda sig av personligt skrivande som ett satt till djupare sjalvforstaelse. Hon sammanfattar
sitt arbete med begreppet “journal therapy”, som en malmedveten och avsiktlig anvandning av
livsbaserad skrivning for att 6ka 6nskade resultat. Det betyder att néar skribenten vet vad syftet
med skrivandet &r, oavsett om det & ©kad medvetenhet, kdnslomassigt lugnande eller
utforskande av en intern eller extern konflikt, da kan skribenten medvetet valja en skrivovning

som kan forvintas framja de 6nskade resultaten.®

N&r Adams borjade arbeta med personer som led av allvarlig posttraumatiskt stressyndrom,
upptackte hon till sin forvaning att 88% av patienterna uppgav att de skrev regelbundet (60%)
eller stotvis (28%). En annu storre 6verraskning for henne var nar 96 % av patienterna beréttade
att de ibland hade upplevt fruktansvarda resultat nar de skrev. De kunde fa mardrommar, migran

eller depression som verkade vara kopplat till skrivandet. Adams bestdmde sig for att hjalpa
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dem sa att deras skrivande skulle fa dem att mé bittre. Hon skapade “The Journal ladder”, en
oversikt 6ver olika skrivévningar placerade som i en trappa, uppdelad i tre sektioner. De forsta
trappstegen innehaller de mest konkreta skrivovningarna och de hogre upp blir alltmer

abstrakta.!
De forsta trappstegen: Struktur

Pa de forsta trappstegen, i den forsta sektionen, presenteras de skrivovningar som ar mest
konkreta och informativa. De skrivévningarna kan anvéndas av de flesta da de &r korta, enkla
och latta att lara sig. Ovningarna ar utformade for att passa de som ar mer analytiska liksom de
personer som har hogre motvilja eller motstand mot att skriva. Exempel pa skrivovningar ar

”Sentence stem” och “’Five-Minute Sprint”.5!

De mellersta trappstegen: Insikter

| den andra sektionen finns skrivovningar som ar mer abstrakta och insiktsfulla, vilket passar
de personer som ar motiverade att forsta sig sjalva och sina livshandelser. Skrivovningarna
passar aven personer som ar nyfikna och intresserade av relationer eller som &r positiva till
forandringar och personlig utveckling. Denna malgrupp kan aven anvanda sig av évningar ur

den forsta sektionen. Exempel pa skrivovningar ar Lists of 100” och ”Unsent Letters”.5!
De hogsta trappstegen: Intuition

Avslutningsvis finns i den tredje sektionen skrivovningar for att na en djupare, omedveten och
intuitiv niva. Dessa skrivtekniker ar djupa, de kan liknas med det omedvetna sinnet nar det ar
aktiverat under drommar och meditationer. Exempel pa skrivovningar ar “Dialogue”,

“Perspectives” och ”Free Writing”.®!

Antonovskys salutogena perspektiv

Vi ser aterigen pa Aaron Antonovskys salutogena perspektiv da vi menar att skrivovningarna
ar ett effektivt satt att hjalpa personer uppna en kansla av sammanhang (KASAM). Personer

kan bibehalla eller forbattra sin halsa genom att utveckla nedanstéende tre formagor.°

Begriplighet: genom att skriva om olika handelser pa ett reflekterande sétt uppnas storre
forstaelse. Monster kan urskiljas i livsherattelsen och handelser blir dd mer begripliga.
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Hanterbarhet: det reflekterande skrivandet ar en resurs som ger uttankta strategier for att i

framtiden méta olika situationer och handelser pa ett konstruktivt satt.

Meningsfullhet: personen valjer sjalv en héndelse som varit betydelsefull i sitt liv att skriva
om vilket bekraftar betydelsen av handelsen for personen. Skrivovningar vérderar fragan i ett
storre sammanhang genom att skriva om den ur olika perspektiv. Handelsen kan ges ny mening.

Pa sjukhusbiblioteket vid Lanssjukhuset Ryhov i Region Jonkopings lan har de intagit ett
salutogent perspektiv. Det betyder att de har valt att inte fokusera pa en sjukdom eller ett
problem i sin skrivargrupp. Istallet anvander de sig av kortare skrivbvningar om exempelvis
framtidsdrommar eller en person som betytt mycket. De har ocksa anvént sig av bilder att skriva
utifran for att presentera sig sjalv eller nagot man vill ha i sitt liv i framtiden. De arbetar ofta

med flodesskrivande och korta enkla inledningar som ”om jag vagade skulle jag...”.

Vi finner detta tillvagagangssatt som mycket attraktivt och inspirerande da skrivévningar ur ett
salutogent perspektiv inte fokuserar pa sjukdom som cancer eller depression, utan istéllet ger
personer mojligheten att lyfta fram mer positiva bilder av sig sjalva eller sitt liv som stérker
sjalvkénslan och framtidstron. Vi menar att skrivovningarna &ven Overensstammer med ett
personcentrerat arbetssatt, da att man ser till individens behov och fokuserar pa personens liv

snarare an till sjukdomen (se exempelvis Skriva affirmativt).

Pa sjukhushiblioteket vid Lanssjukhuset Ryhov har de skrivargrupper vars grundlaggande syfte
ar att lindra psykisk stress och ohdlsa, hoja livskvalitén och bidra till personlig mognads-
utveckling. Men det kan ocksa vara ett tidsfordriv, en stund att fasta tankarna pa nagot positivt.
En bieffekt av skrivandet pa en psykiatrisk avdelning har varit att deltagarna ofta sagt att det
var fint att hora de andra deltagarnas texter och att de lart k&nna varandra mer. Den delade
skrivupplevelsen verkar gladja patienterna aven i vardagen pa avdelningen och har lett till 6kad

gemenskap och samhdrighetskénslor.

| en artikel i Vardfacket!® visar det sig ocksd att terapi inom psykiatri med tonvikt p&
halsobringande faktorer starkt patienternas sjalvkansla, formaga till problemlésning och att den
sociala interaktionen 6kat. Detta resultat stammer val in med det salutogena perspektivet som

sjukhusbiblioteket vid Lanssjukhuset Ryhov anvénder sig av under sina skrivovningar.
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Boltons teori

Gillie Bolton har idag mer &n 30 ars erfarenhet av att utveckla terapeutiskt skrivande. Nar livet
blir problematiskt pa grund av sjukdom eller andra orsaker menar Bolton att det basta vi kan
gora ar att finna svaren och lésningarna pa vara problem inom oss sjélva. Vi sitter sjélva pa
nycklarna till vara innersta rum, dven de mest dolda rum behdver vi kunna uttrycka och leva ut

for att ma bra. Det betyder att vi ska odla var inre tradgard, det far oss att véixa och ma bra.?

Vara drémmar, ambitioner, gladje, lycka, inspiration och minnen tillhér oss pa samma séatt som
radsla, oro, sorg och smarta. Genom att anvanda sig av Boltons skrivévningar far vi de nycklar
som kravs for att 6ppna upp de hemligheter som doljer sig i vara tankar, kanslor och minnen.
Genom att lyfta fram radslor och andra kanslor upp till ytan och synliggéra dem kan de

omtolkas, skrivas om och férstés utifran andra minnen och sammanhang.®?

Det kreativa skrivandet &r lekfullt och kan Gppna upp nya végar s att vi till fullo forstar oss
sjalva. Ibland vet vi exakt vad som har gatt fel och vad vi ska gora at det, men oftast inte. Da
kan skrivandet bidra till ett bredare perspektiv pa problematiska handelser. Skrivovningarna ger
ett mer positivt tillvagagangssatt att se och uppleva livet, att finna strategier som kan skapa
ovantad forstaelse och medvetenhet. Stress kan daremot fa oss att se handelser ur ett alltfor
snavt synsatt. Skrivandet Oppnar istallet upp till att se hela livssituationen, snarare an att
fokusera direkt pa problemen. Skrivandet kan ge noje och tillfredsstallande kanslor men dven
helande tarar kan komma fran en djupare forstéelse, vilket ocksa ar lakande.5?

Boltons skrivovningar ar skapta for att ge positiva strategier for att forhindra att skrivandet blir
nedslaende eller forknippat med radslor. Skrivmetoden kan méjliggora kreativa observationer,
idéer, tankar och reflektioner. Bolton menar att &ven om skrivandet inte kan gora en kriminell
person oskyldig eller en sjuk person frisk, kan skrivandet gora en otrolig skillnad i deras

forstaelse av vilken roll den kriminella handlingen eller sjukdomen har i deras liv.%?

Bolton skriver att:

Writing cannot mend physical disease or injury either, but it can be very helpful. Human bodies, minds and
spirits are bonded together, making whole integrated people: state of mind and spirit affects the body.
Contented people don’t tend to get so ill, they experience less severe symtomps when they do, are able to

cope with severe symtoms better and recover more quickly (s.24).%2

Med andra ord menar Bolton att skrivandet inte kan l&ka fysiska sjukdomar eller skador, men

att skrivovningarna anda kan vara till stor hjalp. For eftersom tankar, kanslor och kropp hor
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ihop tenderar njda personer att inte bli sa sjuka. Nojda personer brukar uppleva farre symtom

eller kan hantera svara symtom béttre och de har oftast lattare att aterhamta sig snabbare.

Enligt Bolton kan det terapeutiska skrivandet hjalpa personer att forsta sig sjalva battre och ta
itu med depression, angest, missbruk, radsla for sjukdom och behandling samt livsférandringar
som exempelvis sjukdom och forlust (s.21).53

Bolton har anvént sig av olika skrivévningar som journal, blogs, zines (hemmagjorda
magzines), fictions, poesi och autobiografi. Ibland hamtar hon inspiration fran naturen som
nedfallna I6v och kottar for att fa barn att borja skriva om forluster. Temat forlust ar vanligt hos
barn da de kan ha forlorat ett husdjur eller upplevt att en narstaende gatt bort eller att foraldrarna
skiljt sig. Bolton beréttar att hon forst later barnen fa valja ut och plocka de nedfallna I6ven och
kottarna, for att darefter be dem lamna tillbaka dem i naturen dar de plockades. Pa sa vis borjar
barnen av sig sjélva att reflektera éver forhallandet mellan att ge och ta, om traden ville bli av
med l6ven och kottarna eller om de sjalvmant av egen fri vilja valt ge sig av vidare ned till

marken. P& sa vis kan barnen fa upp dgonen for nya perspektiv pa temat forlust.®®

Awven snickskal har anvants i 6vningar som fatt vuxna att skriva de mest kreativa texter, vilket
sedan visat sig handla mer om dem sjalva och deras liv &n om snéckskalen. Bolton har anvant
sig av skrivovningar med barn och vuxna, saval friska som sjuka. Hon har hjalpt personer med
angest och depression och personer med alkoholmissbruk eller annan drogproblematik. Hon
har &ven hjalpt flyktingar och asylsokande som fallit offer for tortyr och personer som hamnat

i fangelse.®®

Morgans narrativa terapi

Vi anser att biblioterapeutiskt skrivande kan luta sig mot teorierna bakom narrativ terapi. Det
blev en aha-upplevelse att fa lasa om narrativ terapi, for manga av de bakomliggande idéerna
och teorierna inom narrativ terapi verkar forklara skrivovningarna. Se exempelvis skriv-

dvningarna Mentorn och Terroristen som presenteras langre fram i metodavsnittet.

Alice Morgan, familjeterapeut i Australien, skriver om narrativ terapi och lyfter exempelvis
vikten av att namnge problemet, som kan vara en jobbig k&nsla eller sjukdom. Det &r vanligt
inom narrativ terapi att skilja ut en persons identitet fran problemet som de soker hjalp for (s.26-
40).%4 P4 liknande satt menar vi att skrivandet ocksa kan objektifiera en kansla eller sjukdom,

vilket gor att personen far distans till problemet.

46



Istallet for att personen i sig ar misshrukare sa tanker man sig Missbruket som ett objekt, som
nagonting utifrdn som paverkar personen. Pa liknande satt kan det vara lattare att hantera
kanslor som angest om angesten ges ett namn och en form, exempelvis Det svarta molnet.
Angest blir da ett objekt att relatera till och inte ndgon osynlig del inom personen. P& sé vis kan
det underlatta hanterandet av angestkanslor. Olika grader av angest kan ocksa fa olika former
och namn (s.26-40).%4

En vanlig skrivévning som presenteras nedan &r att skriva alternativa livsberéattelser och de kan
forklaras utifran den narrativa terapins begrepp “tunn beskrivning” och “rik beskrivning”.
”Tunna beskrivningar av manniskors handlingar och identiteter dr ofta skapade av andra — de
som i olika sammanhang bestdmmer vad saker och ting kallas — t.ex. féraldrar och larare i barns
liv, vardanstillda i patienters liv” (5.22)%*. En tunn beskrivning kan vara det som vi hért andra
sédga om 0ss som person, men som ofta leder till tunna slutsatser om en persons identitet vilket

kan fa negativa foljder.

Bolton lyfter ocksa problemet med “’sanningar” som vi hort som barn av andra om exempelvis
familjens historia eller om din egen uppvéxt. Det ar inte dina egna minnesbilder utan andras
tolkningar och ord som oreflekterat paverkar vara liv. Genom att kritiskt ifragasatta dessa
“sanningar” kan vi skriva om var livshistoria. Vi kan skriva om véra egna autentiska
minnesbilder och upplevelser eller om den person vi vill vara istallet for att fortsatta leva utifran
felaktiga premisser om hur andra tror att vi ar. Skrivovningar kan ge personen sjalv makten att

[om]formulera meningen med sina handlingar och sitt liv (s.45-48).%

Motsatsen till en “tunn slutsats” ar for narrativa terapeuter en “rik beskrivning” av liv och
relationer. Exempelvis kan ett problem Gvertolkas sa att en person bara relaterar till handelser
ur sitt liv som bekréftar problemet, vilket ar en tunn slutsats (s.24).%* Det kan liknas med bilden
av en bil som kor langst en landsvég i morkret och stralkastarna bara lyser upp vissa valda delar
langst vagen, medan det i sjalva verket finns mycket annat langst livsvdgen som ager rum men
som inte syns i morkret. Skrivandet kan lysa upp dessa andra delar av vara liv. Da kan
skrivévningar hjélpa personen att hitta handelser i sitt liv som faktiskt ocksa agt rum, men som
motséger den tunna slutsatsen eller problemet. Nar dessa handelser eller egenskaper lyfts fram,
maste personen skriva om sin livsberittelse och resultatet blir en mer korrekt “rik beskrivning”

av sitt liv och sina relationer.

Begreppen “’thin” och “’thick™ introducerades forst av den brittiska filosofen Gilbert Ryle och
har darefter anvants i flera olika sammanhang. Clifford Geertz, amerikansk antropolog,
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anvander sig av liknande begrepp for att undvika alltfér smala feltolkningar vid observationer
av kulturella beteenden och istéllet placera handlingar i en kulturell kontext, i ett sammanhang,
for att fA mening om beteendet. Men di anviinds “tunn” beskrivning i betydelsen att enbart
beskriva en persons beteende, medan tdt” beskrivning dven forklarar agerandet och ger den
mening utifran den kulturella kontexten. Om tunn beskrivning ar de observerade handlingarna

ar tat beskrivning de tolkningar och slutsatser som dras utav handlingarna.®®

Skrivandet kan placera en persons handling i en bredare kontext genom att skriva och berétta
om andra situationer dar personen agerat pa ett liknande satt eller i situationer dar personen
agerat annorlunda pa en liknande handelse. Skrivévningar kan ocksa byta perspektiv sa att
beteendet far beskrivas utifran andra personers synvinklar. Pa sa vis kan personen borja forsta
sin motivation och fa en forstaelse for den mening som tillskrivs agerandet for att darefter skriva
om sitt livs framtida beteende. Vi menar att resonemanget paminner om KASAM, att fa en

ké&nsla av sammanhang genom begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.

Metoder

Det finns manga olika praktiska 6vningar och metoder inom expressivt skrivande. Vi har valt

att lyfta fram nagra exempel pé skrivévningar och forklara syftet med att utfora dem.

Alternativa livsberattelser

En skrivovning som gar fran en tunn beskrivning till en mer rik beskrivning kan vara att
fokusera pa en handelse som upplevts problematisk i livet. Ge personen rétt att med egna ord
beskriva situationen och de kénslor problemsituationen véacker. Darefter kan situationen skrivas
om utifran andra perspektiv, kanske utifran en annan persons synvinkel eller att liknande
handelser eller problem kan harréras bakat i tiden. Genom att skriva om handelsen, flera ganger
tills det nastan blir uttjatat, minskas det dramatiska i handelsen. Férhoppningsvis far skribenten
aven nya insikter, som kan leda till en dkad forstaelse for hur liknande situationer kan losas i
framtiden. Susanne har testat 6vningen hemma utifran Pennebakers upplagg under fyra dagar.
| borjan kandes det lite jobbigt att behdva ateruppleva en problemsituation och de kanslor som
uppkom, men efter ett par dagars skrivande kandes det mer befriande. Ovningen gav till slut

nya insikter som upplevdes mer positiva och sista dagens skrivande var mer framatblickande.
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Istallet for att alta gamla problem eller jobbiga situationer kan det kanns befriande att skriva av

sig, lara sig nagot, fa gora ett bokslut och gé vidare (s.107-121).%°

Det ar ocksa mojligt att vélja en handelse i livet och skriva ett annorlunda slut. Vad hade hant
om nagonting annat intraffat i livet. Alternativa livsberéattelser kan ocksa skapa en framtidstro,
att skriva om det som personen Onskar ska ske, vilket presenteras narmare i kommande avsnitt

om att skriva affirmativt.

Skriva affirmativt

Pennebaker har skrivévningar som han kallar for affirmativt skrivande. Vad skulle du vilja
forandra med dig sjalv? Forestall dig sjalv exempelvis ett halvar framat i tiden. Hur ser du ut?
Vad gor du? Hur kanner du dig? Vad ar viktigt for dig i ditt liv? Det kan dven skrivas som ett

brev till dig sjalv som du dppnar och laser om ett halvar (s. 158-163).%°

Det &r ocksa mojligt att skriva ett brev till en annan person, exempelvis till en avliden slakting,
som du inte skickar. Latsas att du befinner dig tio eller tjugo ar framat i tiden och beskriv ditt
liv. Skrivévningarna far dig att forsta vad som ar viktigt for dig i ditt liv. Vad vardesatter du?
Vilka vérderingar har du? Vilka mél har du i ditt liv?®

Dessa skrivovningar kan ses ur ett salutogent perspektiv, da patienter far mojligheten att slappa
fokus pa sjukdomsbilden och istallet far méjligheten att lyfta fram mer positiva bilder av sig
sjélva eller sitt liv som starker deras sjalvkansla och framtidstro (se tidigare avsnitt om
Antonovskys salutogena perspektiv). Vi menar att skrivovningen kan vara lamplig for vissa
patientgrupper men kanske inte for alla. For exempelvis en svart sjuk cancerpatient, som inte
har lang tid kvar att leva, kan den har skrivévningen upplevas problematisk. Skrivovningen kan
vara mer lamplig for patienter som kan forvanta sig tillfriskna efter en tids sjukdom eller skada.

Mentorn

Ett exempel pa en skrivovning som objektifierar &r vad Bolton beskriver som Mentorn, den inre
rost som stodjer och hjalper dig (s.122-131).%2 Téank dig en person som du beundrar, en forebild
med egenskaper du onskar dig. Mentorn kan vara en levande eller dod person, nagon inom
familjen, en van, en idol eller en ikon. Forst forestéller du dig personen, hur hen ser ut, hur det
later nar hen pratar och gar. Darefter staller du en fraga till mentorn om ett problem som du
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lange grubblat pa. Skriv ned det svar du far pa din fraga och alla goda rad som mentorn ger dig

och besvara darefter din egen text.

Viktigt ar att paminna deltagarna om att det inte ar den téankta personens asikt eller svar, utan
faktiskt din egen losning pa problemet. En poang med 6vningen &r att inse att du sjalv sitter pa
manga kloka svar. Det dr en tankvard 6vning i ett stressigt expertsamhalle som ar uppbyggt av
meriterande yrkesroller dar manga ofta tillforlitar sig mer till andras uttalanden an att ta sig tid
till att lyssna in sina egna svar och rad. Oftast kanner du bést till dina egna problem, du har

forforstaelsen och kontexten, och kan ge dig sjalv de basta I6sningarna som passar for just dig.®’

Terroristen

P& liknande sitt kan man objektifiera sin personliga kritiker, Terroristen. (s. 122-131).%2
Manga gor misstaget att de tror att terroristens inre kritiska rost tillhor dem sjalva. Bolton
skriver darfor att ”One of the secrets is to distinguish the voice of the destructive critic as soon

as it starts” (s. 127).°2

Skrivovningen handlar om att tdnka sig den inre kritiska rosten som en figur, ett djur eller en
person, exempelvis som en uggla eller en elak filmkaraktar. Darefter later man terroristen helt
fritt utan begransningar fa skriva ned allt den vill sdga om personen som haller i pennan. Alla
“miéste”, ”borde”, ’kunde inte” och kan inte” kan ses exempel pa terroristens uttryck. Nar det
har kommit ned pa pappret r det lattare att konfrontera terroristen. Du kan skriva ned ett svar
och bemoéta kritiken och sa kan en kortare dialog eller brevvaxling ske mellan dig och
terroristen. Susanne har testat Gvningen under en av l&nsbibliotekets tréffar i biblioterapi, vilket
gav henne insikt om att argumenten inte var sa skrackinjagande som hon forst trott. Nér de

skrevs ned pa pappret blev hotet fran dem avvapnat.

Skriva sig till halsa

Birgitta Winlof deltog hosten 2017 i kursen ”Det biblioterapeutiska arbetssattet” néar den for
forsta gangen gavs pa Ersta-Skondal-Bracke hogskola. Forutom att lasa litteratur och samtala
i grupp fick de aven préva pa olika skrivévningar. Fran kursen presenterar Winl6f fyra exempel
pa skrivovningar; Morning Pages, Sexordsroman, Fortsattningsflode och Byt tempus. Hon
menar att [s]krivovningar som dessa kan bidra till en kdnslomassig befrielse vid bl.a. sorg,

ilska och depression”(s.3).*
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Morning Pages innebér att skriva i ett fritt flode i 5 minuter. Meningen ar att komma igang och
skriva utan att tanka pa vad som skrivs (innehallet) eller hur det skrivs (stavning, grammatik).
Sjalvkritik ar forbjuden och texten dr enbart avsedd for att lasas av den som skriver (s.3).

Sexordsroman ska skrivas i 6 minuter och kan exemplifieras med en historia om Hemingway
som ingér ett vad med andra forfattare pé en lunchrestaurang. ” Han slar vad om 10 dollar per
person att han kan skriva ihop en roman med bara sex ord. Ingen tror att han kan géra det och
lagger sina 10 dollar pa bordet. Hemingway tar en servett och skriver, ”For sale: baby shoes,

never worn”, och inkasserar sina pengar’(s.3).*

Fortsattningsflode utga fran en halvfardig mening t.ex. Allt hade gatt bra, om inte... och fyll

i med egna ord (s.3).*

Byt tempus ta en text som du har skrivit och dndra tempus fran nutid till datid eller tvartom for

att se vad som hander med texten (s.3).*

Birgitta Winlof lyfter fragan om man verkligen kan skriva sig till halsa:

Kan man skriva sig till hilsa? Docent Piivi Kosonen séger att ’den som ménar om sig sjélv, vardesitter
och lyssnar ocksa till sina egna ord”. Hon menar vidare att skrivandet &r en process av djupt sjdlvlyssnande
och att det vid lasning av egna texter uppstar ett nytt lyssnande. Att skriva till sig sjalv i forsta hand, med
omsorg och kérlek, tror hon kan skapa ett grundat sjalvfortroende. Att komma i kontakt med sig sjélv och
vaga lyssna in sina egna tankar ger en méjlighet till forankring och utveckling som verkar positivt i manga
avseenden.

Skrivandet som en metod i forebyggande folkhélsoarbete eller som behandling finns redovisat inom
kvalitativ halsoforskning. [---] Enligt psykoanalytikern och forskaren Clarence Crafoord bestér det lakande
i att manniskor som far utrymme att berétta om sitt liv ser monster, som de lar sig av och kan anvanda for
att forandra livet i onskad riktning. (s.3)*

Vi tror ocksa att man kan upptacka maénster nar man skriver om sitt liv, vilket kan leda till
personlig utveckling. Pa sa vis kan skrivandet skapa ett grundat sjalvfortroende. I likhet med
ovanstaende citat anser vi ocksa att man kan skriva sig till halsa. Skrivandet &ar en

biblioterapeutisk metod for forebyggande folkhalsoarbete eller som behandling.

Skriva dagbok

Den mest bekanta skrivande metoden for att reflektera 6ver livskriser ar nog for de flesta att
skriva dagbok. Dagbokens innehall ar privat och inte avsedd att lasas av andra, darfor uppstar

ett spontant skrivande som ger utrymme att uttrycka sina innersta tankar och kénslor. Pirkko
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Liisa Johansson har skrivit om terapeutiskt dagboksskrivande. Hon menar att ”[m]ed hjalp av
orden kan man distansera sig till kdnslor som en handelse vackt. Avstandet gor att man kan

hantera kiinslorna” (s.100).8

Johansson skriver att ’[d]agboken bidrar dven till att uppratta balans mellan den inre och den
yttre verkligheten” (s. 97).% Handelser i den yttre verkligheten som vacker kanslor inom oss
kan vi reflektera 6ver i dagboksskrivandet. Pa sa vis kan vi fa distans och lara oss hantera
framtida héndelser. Om dagboksskrivandet ska anvéndas i terapeutiskt syfte ar det bra att

anvanda en metod for att inte hamna i ett &ltande utan istéllet ta sig vidare.

Den schweiziske psykiatern J. Konrad Stettbacher har exempelvis en metod att genomleva,
utreda och omprdva en problemsituation. Johansson sammanfattar kérnan i Stettbachers metod
i fyra steg (s. 104-107).%

(1) beskriv situationen och kénslorna
(2) upplev och uttryck ké&nslorna

(3) ifragasitta situationen

(4) formulera dina behov

Metoden finner vi mycket anvandbar for genom att avslutningsvis ifragasatta situationen (3)
kan man forsta att behovet (4) inte ar kopplat till en viss handelse eller person utan att behovet
finns inom oss sjalva. Genom att formulera sina behov omvandlas den negativa handelsen eller
kanslan till ett positivt behov som kan uttryckas pa andra satt i framtiden, vilket leder till

personlig utveckling och ldkande.

Temat ”Jag just nu”

Pa sjukhusbiblioteket i Vésteras inleder de sina biblioterapeutiska traffar med fem minuters
eget skrivande pa temat “Jag just nu”. Deltagarna far dé skriva i egna skrivbocker och ledarna
deltar ocksa i skrivandet. Det har visat sig vara en givande rutin. Deltagarna verkar ocksa
uppskatta metoden. Ledarna valde att inte uppmuntra deltagarna att dela med sig av vad de
skrivit eller 6verhuvudtaget kommentera skrivandet, da den inledande skrivévningen inte var
kopplad till den fortsatta aktiviteten utan var nagot som deltagarna gjorde for sin egen skull helt

utan krav.
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Ovanstaende stammer vél dverens med vad bland andra Pennebaker betonar att det ar viktigt
att deltagarna forstér att ingen annan &n de sjalva ska lasa deras texter (5.16).>° P& sé vis vagar
deltagarna 6ppna sig mer &rligt och skriva ned det som inte skulle ha sagts muntligt. De behtver
inte heller oroa sig for eventuella sprakliga hinder eller fa skrivkramp. Syftet med skrivandet ar
att fa ut uppriktiga kéanslor och lata omedvetna tankar komma till uttryck. Ofta blir manga
forvanade 6ver det som skrivs ned, det kan sdga nagot som deltagarna inte varit medvetna om
forran de ser detta pa pappret. Tanken eller kanslan &r inte langre fast inom personen utan har
uttryckts och kan iakttas pa pappret. Genom att skriva ned orden blir de synliga och det skapas
en distans. Det kan da bli lattare att hantera eventuellt svara tankar och kanslor. Nya insikter

kan ocksa komma fram, vilket flera exempel vittnar om.

Skriva poesi

Pa sjukhusbiblioteket vid Lanssjukhuset Ryhov i Region Jonkdpings lan anvander de poesi
i sina biblioterapeutiska grupper. De l&ser dikter, stryker ord och gor om dem. De skriver &ven
gemensamma dikter. Deltagarna far valja om de vill lasa upp dikterna eller inte. P4 slutet brukar

de reflektera och samtala om hur det var att skriva poesi.

Pennebaker och Bolton med flera skriver om vikten av att anvénda poesi. Pennebaker har
skrivovningar som exempelvis mindfulness poesi och sinne och kroppspoesi. Var & du om du

inte ar i din kropp? Vad &r du om du inte &r din kropp? (s.129-139).5°

Bolton menar att det poetiska formatet ibland &r det enda sattet som fungerar for att kunna
uttrycka vissa kanslosamma upplevelser. Fér manga krigsveteraner blev poesin den enda
Oppningen att kunna uttrycka sina erfarenheter. Det fria uttrycksséttet utan hela meningar och
grammatiska regler gor att kanslorna lattare kan uttryckas direkt fran hjartat. Det kan vara ett
satt att uttrycka kanslor, minnen och tankar som det ar svart att hitta ord for, men som lattare

kan beskrivas i bilder och da blir poesin ett lampligt format (s. 74-90).%

Bolton ger exempel pa en person som skrev en dikt om ett 4gg. Forst verkade dikten helt
obegriplig, men efter nio manader forstod personen innebérden (s.106-109).5 Vi menar att det
ar viktigt att fa bort bilden av poesi som nagonting svart och tillkranglat med vissa krav pa
exempelvis rim eller rytm. Det fria uttryckssattet kan istallet 6ppna upp och fa personer att
komma till nya insikter som sig sjalva och sin livsberattelse.

53



Patientgrupper som skriver

Utifran narrativ terapi, det salutogena perspektivet och bland andra Boltons och Pennebakers
teorier och skrivévningar vill vi préva att anvanda oss av skrivandet i samband med lasandet i
kommande pilotprojekt. Skrivandet anvands redan som ett uppskattat inslag i biblioterapeutiska
grupper vid andra regioner, som exempelvis pa sjukhusbiblioteket i Vasteras i region

Vastmanland och pa lanssjukhuset Ryhov i region Jonkopings lan.

Pa sjukhusbiblioteket i Vasteras anvander de sig av en fem minuters skrivmetod i borjan av
varje traff med samma patienter som ldser i biblioterapigruppen. De har haft olika
patientgrupper med patienter fran den palliativa vardavdelningen och personer med erfarenhet

av utmattningssyndrom

Pa sjukhusbiblioteket vid Lanssjukhuset Ryhov arbetar de med skrivande pa biblioterapeutisk
grund. Vi har tidigare beskrivit hur de arbetar utifran ett salutogent perspektiv. De har en
skrivargrupp pa en last akutpsykiatrisk avdelning. Patienterna har depressioner, anorexi och
andra psykiska sjukdomar. De har daven en skrivargrupp med patienter som lider av
utmattningssyndrom och kronisk smarta. | varas planerade de att starta upp en grupp for

personal men den ar framskjuten pa grund av covid19.

Vi fann det salutogena perspektivet och KASAM som mycket anvandbart for det
biblioterapeutiska arbetsséattet. Darfor skulle vi vilja arbeta med positiva affirmationer men &ven
utifran bland andra Pennebakers skrivovningar som tillater att uttrycka smartsamma situationer

och kanslor i syfte att i forlangningen lédka och hela personer.

Sammanfattning

Skrivandet kan ses som en halsoframjande metod, da det minskar stresspaslag i kroppen vilket
i forlangningen kan forebygga och lindra fysiska symtom. Forskning har visat att skrivandet
sénker blodtryck vilket i sin tur leder till minskad risk for hjért- och karlsjukdomar och stroke.
Aven vid andra fysiska sjukdomar som IBS, astma och reumatism har expressivt skrivande visat
sig ha effekt. Vi blev forvanade 6ver att skrivandet verkar ge fysiska effekter. En slutsats vi har
dragit &r att de fysiska resultaten kan forklaras av att skrivandet reducerar stress i kroppen.
Jobbiga ké&nslor som inte uttrycks kan skapa stress i kroppen, vilket kan leda till fysisk och
psykisk ohélsa. Skrivande uttrycker kanslor som annars skulle ha tryckts undan. Skrivandet kan
ocksa forbattra livskvaliteten, bidra till personlig utveckling och leda till farre sjukvardsbesok.
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Avslutande diskussion

Bibliotekarien och bibliotekens roll

Ar 2017 skrevs en rapport® om biblioterapi pa uppdrag av Regionbibliotek Ostergétland. Syftet
var att reda ut forutsattningar for att arbeta med metoden pa Gotabiblioteken. | rapporten
redogor forfattaren fOr intervjuer som gjorts, bland annat med representanter for halso- och
sjukvéarden i Region Ostergotland. Flera intervjuade ser mojligheterna med biblioterapi,
exempelvis i arbete med patienter som har psykisk ohélsa som besoker vardcentralen. Nagon
utrycker att “biblioterapi kan vara ett sitt att arbeta med ménniskor innan de blir patienter”
(s.19)%. Anna-Carin Forsmark, bitradande sjukvardsdirektor inom Region Ostergétland tror att
fordjupade samtal om litteratur kan fungera som en metod for att lindra psykisk ohélsa och for
att starka manniskor. Hon &r anda tveksam till biblioterapins roll inom halso- och sjukvarden
och problematiserar att biblioterapi inte ar terapi utford av legitimerade terapeuter.®® Forsmark
menar ocksa att biblioterapi inte &r nagon terapi och darfor inte ska hanteras inom hélso- och

sjukvarden med dess lagar om krav p& dokumentation, journalforing etc.5°

Eva Selin ger i sin bok Lasklubb pagar en annan syn pa biblioterapi pa sjukhus och framforallt
pa bibliotekariens roll. Dar bemdoter hon funderingar kring bibliotekariens roll inom

biblioterapeutisk verksamhet sa har:

Biblioterapeut. Fortfarande kan ordet framkalla en osakerhet hos manga bibliotekarier. De vill eller vagar
inte kalla sig terapeut. D4 riktar jag fragan till biblioteksfolket dar ute : tror ni inte pa ert material? Det &r
i bockerna lakekraften finns. [---] Det ges i nuldget en utbildning i det biblioterapeutiska arbetet p& Ersta
Skondal Bracke hogskola, men det kravs ingen yrkeslegitimation for att fa anvanda titeln. Jag hade
pedagogkolleger pé lekterapin pa Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus. Den professionen kallas
lekterapeut. Var det ocksa ett kontroversiellt ord en géng? (s.9)*

och s& har:

Vi ar ju inga terapeuter! Den repliken sitter i ryggmargen hos méanga bibliotekarier som inte vill verka inom
biblioterapi. Men terapeut &r ingen skyddad titel, sa det finns ingen som kan sdga att vi gor nagot vi inte
borde har. Till skillnad fran samtalsterapeuter s& arbetar vi inte processorienterat. Vi stéller inte fragor for
att ringa in hur barnet forhaller sig till sig sjalv och sin situation. Vi har ingen agenda férutom att vara
narvarande och erbjuda héglasning och bekraftelse. Vi staller in oss pa barnet och svarar adekvat i kontakten
med henne. (s.49)

Det Selin och Forsmark satter fingret pa i sina uttalanden, &r en svarighet att hitta bibliotekariens
och bibliotekets roll inom biblioterapi och inom en hélso- och sjukvardsorganisation. Vi kanner
igen dessa tankar och har hort liknande funderingar i olika sammanhang dar det talats om
biblioterapi. Diskussionen verkar ha pagatt lange. Vi anser, tvart emot Forsmark, att
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biblioterapeutisk verksamhet kan bedrivas av bibliotek i samarbete med halso- och sjukvarden.
Mycket garna av sjukhusbibliotek som &nda redan har sin koppling till halso- och sjukvarden.
Vi har i var rapport gett flera exempel pa sadana verksamheter inom regionerna. For oss som
redan befinner oss i hélso- och sjukvardsorganisationen finns goda majligheter till samarbete
med andra yrkesgrupper. Det finns ocksa en mdjlighet att hitta gruppdeltagare via andra
verksamheter. Vi forstar att det ar viktigt att ha i atanke att begrepp som terapi kan skapa
forvirring och missforstand. Sjalvklart ska verksamheten utformas pa ett sadant satt att den inte

stoter sig med de lagar och regler som hélso- och sjukvarden maste forhalla sig till.

Extra viktigt blir det att pa sjukhusbibliotek géra en klar definition av vad verksamheten syftar
till, vem den ar till fér och vem det &r som leder den. | Finland finns en trearig utbildning till
biblioterapeut. Den for narvarande enda svenska utbildningen i &mnet ges vid Ersta Skéndal
Bracke hogskola och ar pa 7,5 hogskolepoang. Det finns en vasentlig skillnad i
utbildningslangd, men av de vi talat med som gatt utbildningen har alla varit mycket nojda.
Som bibliotekarier har vi ocksa var bibliotekarieutbildning och erfarenheter fran yrket som

grund.

Ingen av oss har &nnu gatt utbildningen, men Anna kommer att genomfora den hésten 2020 och
Susanne férhoppningsvis under 2021. | dialog med varandra, eventuella samarbetspartners samt
var verksamhetschef kommer vi i att diskutera och definiera var och bibliotekets roll. Det finns
en mojlighet att bygga upp en biblioterapeutisk verksamhet tillsammans fran grunden. En
verksamhet som passar Region Dalarnas personal och klienters behov. Det & en mojlighet att

ta vara pa.

Ett halsofrAmjande arbetssatt

Det biblioterapeutiska arbetet med l&sning och skrivévningar kan hjalpa personer till insikt,
utveckling och sjalvkannedom. Personer kan genom deltagande i gruppverksamhet med lasning
och samtal om det lasta, kdnna samhorighet med andra och fa nya perspektiv. Dessutom ger det
tillfalle att tala om sig sjalv och sina egna erfarenheter utan att behdva bli privat om man inte
vill det. Deltagaren kan sjélv vélja niva av utlamnande och alla har samma utgangspunkt for

samtalet.

Vi har valt att kalla den héar rapporten Biblioterapi : en forstudie i ett halsoframjande arbetssétt

och vi menar att biblioterapi kan ge hélsoframjande effekter bade fysiskt och psykiskt. Fysiska
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effekter bestar bland annat i smartlindring och ddampande av oro och stress, medan det psykiska

kan vara upplevelse av gemenskap, tkad livskvalitet och personlighetsutveckling.

Det biblioterapeutiska flodet

Att lasa en text, kdnna identifikation, utvecklas av lasningen och via samtal med andra utvecklas
ytterligare ser vi som ett flode dar det lasta och efterfoljande samtal blir en yttre paverkan som

satter igang en inre process.

Berattelsen som blir last vacker associationer och tankar och blir en del av en egen inre
berattelse. Texten kan men behdver inte handla om nagot lasaren sjalv har varit med om, den
gar att ta till sig anda och tolka den utifran sig sjalv. Samma beréttelse kan innehalla manga
olika berattelser beroende pa vem som laser den. Eller som Lennart Hellsing en gang sa klokt
beskrivit det:

Bocker ska blanka som solar och gnistra som tomtebloss.
Medan vi l&ser bockerna, l&ser bockerna oss.

Kan bocker lasa manniskor? Ja det kan de forstas!

Hur skulle de annars veta allting om 0ss?

Under tiden som vi har studerat omradet och fort diskussioner sinsemellan, har en gemensam
bild av det biblioterapeutiska arbetet som process vuxit fram. Det handlar inte enbart om att
lasa andras berdattelser utan ocksa om att hitta sin egen. Inom det biblioterapeutiska arbetssattet

gar det att anvanda bade lasning, samtal och skrivovningar, var for sig eller i kombination.

Vi tanker oss att om lasning ar en process dar berattelsen gar utifran och in, sa ar skrivandet en
process dar berattelsen gar inifran och ut. Det vill séga i skrivandet &r det mgjligt att utifran de
tankar, kanslor och erfarenheter en person bar med sig, skapa litteraturen om sig sjélv for sig
sjalv. Skrivovningarna gor man endast for sin egen skull, for sina egna 6gon och behéver inte
dela med nagon. Det gar att se dem som en forlangning av det biblioterapeutiska samtalet, men
har blir nivan valdigt privat och samtalet har man med sig sjalv. Man skriver av sig” om
jobbiga upplevelser och kanslor. Det sker pa ett strukturerat sétt och istéllet for att bli dltande

sa blir det utvecklande.

| skrivovningar ges ett utrymme for att synliggora tankar och strukturer som medvetet eller
omedvetet finns inuti. Istallet for att alta gar det att ta sig tid att fanga sina tankar pa papper och
granska dem utifran och pa sa satt fa syn pa sig sjalv eller situationer man varit med om. Det

blir ocksa majligt att granska sin berattelse fran olika perspektiv och darigenom na nya insikter.
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Utifran ovanstaende reflektioner har vi sjalva utarbetat en modell. Det &r en bild av hur vi ser

pa det biblioterapeutiska arbetssattet och hur vi skulle vilja arbeta med det i framtiden.

Vi ténker oss att en kombination av lasning, samtal och skrivovningar kan skapa ett flode dar
tankar, kanslor och insikter paverkar varandra inom en person som deltar i en biblioterapeutisk
grupp. En text vacker en kénsla som leder till en tanke som leder till en insikt som leder till ett
samtal som leder till en k&nsla som leder till en tanke som leder till en insikt osv. Under tiden
som flodet pagar utvecklas personen, vaxer och hittar ett satt att halla balansen i en verklighet
som kan kannas ostadig. De biblioterapeutiska traffarna blir en trygg plats dér det inte finns
nagot krav att prestera, dar det ar tillatet att kanna och tanka. Ett sammanhang dér deltagaren
genom att lyssna pa andra och sig sjalv, hittar sitt eget satt att hantera livets stormar och uppleva
KASAM.

Genom att uttrycka kanslor och tankar kan deltagaren aven satta ord pa sin erfarenhetsbaserade,
tysta kunskap och gora den mer synlig for reflektion. Pa sa satt gar det att vara med och skapa

sin egen livshistoria. Den som vill kan skriva om den och fa en ny bild av sig sjalv och andra.

Né&r vi skriver det har befinner vi oss mitt i det traumatiska skeendet som coronapandemin

innebar. Pandemin beror oss alla pa olika satt. Det har ar en kris som kommer att paverka oss
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och efterkommande generationer under lang tid. Kanske kan biblioterapi vara en del av

bearbetningen nar vi behdver hitta vara nya sammanhang och forsta vilka vi ar efter krisen?

Pilotprojekt

Vad vi redan gor

| Region Dalarna erbjuder vi redan nu listor med bok och lanktips som vi har satt samman. Vi
gar i vanliga fall &ven bokvagnsronder pa de flesta avdelningarna vid Falu lasarett. Innan arbetet
med rapporten pabdrjades hade vi visserligen forstatt att bokvagnsronderna ibland fyller andra
behov &n att bara fa tillgang till bocker, men vi hade inte anat att det dven skulle kunna ses som
att arbeta biblioterapeutiskt. Vi vet oftast inte vem som kommer att mota oss nar vi knackar pa
dorren till en sal och sedan Kkliver in. Vi har en unik position pa lasarettet da vi inte &r
sjukvardspersonal och inte ar dar for att behandla eller diskutera orsaken till sjukhusbesoket.
Vid patientbesok kommer vi i vanliga privata klader och med enda avsikt att hora oss for om
vi mojligen far bjuda pa en god bok. Oftast blir det ett kort samtal med information om
bibliotekets utbud och kanske nagra boktips. Ibland blir det ett langre, djupare samtal som
startar i ett boktips och slutar med ett existentiellt samtal om liv, sjukdom och dod. Mitt i
funderingar kring senaste deckaren kommer orden jag fick ett trikigt besked idag” och
samtalet blir nagot helt annat. Det biblioterapeutiska i bokvagnsronderna just nu ligger dock
inte i sjalva besoket med eventuellt efterféljande samtal, utan i att vi forser patienter med en
majlighet till en stunds eskapism. I likhet med Cecilia Perssons sjukskrivna kvinnor, kan
patienterna valja ut litteratur att sjunka in i och for en stund glémma var de befinner sig. Leif

GW Persson och Karin Brunk Holmkuvist far sta for det terapeutiska.

Vad vi vill géra

Nu vill vi likt andra regioner erbjuda litteraturcirklar med biblioterapeutisk grund. Tanken &r
att vi till att borja med ska utforma och genomfora ett pilotprojekt, for att sedan bygga upp en
mer permanent verksamhet. Ar 2021 planerar vi for ett pilotprojekt dér vi i samverkan med
nagon verksamhet inom regionen satter samman en grupp med deltagare. Vi vill prova att med
en grupp deltagare kombinera lasandet och skrivandet utifran var modell av det

biblioterapeutiska flodet.
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Att mata verksamheten kan vara svart da det handlar om subjektiva upplevelser av en
verksamhet som till stor del bestar av mellanmanskliga méten. Ingen av de regioner vi har haft
kontakt med har utvarderat verksamheten utifran matskalor, det ar lyhordhet for deltagarnas
asikter och upplevelser som galler. Vi har funderingar om det anda ar mojligt att forsoka
utvardera projektet utifran KASAM eller nagon annan matskala. Det ar nagot vi maste studera

narmare ndr vi planerar projektet.

Vi har utifran var modell och andra regioners erfarenheter gjort en grov planering av hur vi
tanker oss upplagget mera praktiskt. Beroende pd vem vi samarbetar med och vilka deltagare

vi far kan upplagget revideras nagot.

e Lé&sning, samtal och skrivovningar under samma traff

e Vi bjuder deltagarna pa fika

e 6-8 deltagare (max 8)

o 5 traffar per termin (vi ar flexibla for exempelvis en gang i manaden alternativt oftare
under en kortare period)

e 1,5-2 timmar per traff

e Lasning bestaende av noveller, dikter och romankapitel och samtal med utgangspunkt
i det lasta.

e Kortare skrivbvningar
e Eventuell utvardering utifrin KASAM

Det finns manga potentiella malgrupper for biblioterapeutisk verksamhet. Anhoriga, patienter
och personal kan vara deltagare. Vilka som blir aktuella beror pa vilka verksamheter vi far
mojlighet att samarbeta med. | andra regioner har de samarbete med psykiatrin,
canceravdelning, sjukhuskyrkan, palliativ vard och barnavdelning. | Region Jonkdping finns

det &ven grupper for personal.

Som vi beskrivit i rapporten finns det manga olika satt att utéva biblioterapi. Verksamheten
behover ocksa anpassas efter gruppdeltagarnas forutsattningar. Det som fungerar i en grupp
kanske inte fungerar i en annan och det ar nddvandigt att prova sig fram. For patienter och
anhoriga kan en biblioterapeutisk grupp syfta till att de ska fa mojlighet att traffa andra i samma
situation och utbyta erfarenheter, reflektera dver sin egen situation och hitta copingstrategier.
Det kan dven vara ett satt att fa dgna sig at en aktivitet som inte ar direkt kopplad till sjukdom.
For personal kan en biblioterapeutisk grupp anvéandas for att bearbeta erfarenheter bade som
privatperson och i yrket. Om gruppen bestar av arbetskamrater kan en effekt vara att man lar

kanna varandra pa nytt och pa ett annat sétt an tidigare. Det kan ocksa vara ett satt att reflektera
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over sin egen yrkesroll eller patienters erfarenheter och blir da en majlighet att utveckla

fronesis.

Det finns flera olika yrkesgrupper inom var organisation som vi kan tinka oss att samarbeta
med. Vi har turen att tillhdra en organisation med manga olika kompetenser. Det &r endast tid

och fantasi som satter gréansen for vad som &r mojligt.

Avslutningsvis vill vi ateranknyta till vara inledande ord om regionplanen. Vi hoppas att det
biblioterapeutiska arbetssattet genom samtal om litteraturen och expressivt skrivande kan fa
saval patienter, anhoriga som anstéllda inom hela Region Dalarna att ma bra, vaxa och fa skina

som en varm sol i sina liv!
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