YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Det som starker och hardar nar det brister

En studie av nagra personers uppfattning av sin egen
resiliens vid utmanande livssituationer

Sandra Nyholm

Examensarbete for Socionom (YH)-examen
Utbildning till socionom

Vasa 2023



EXAMENSARBETE

Forfattare: Nyholm Sandra
Utbildning och ort: Socionom, Vasa
Inriktning: Ungdomsarbete

Handledare: Hoglund-Ingo Pia

Titel: Det som starker och hardar nar det brister - En studie av nagra personers uppfattning av sin
egen resiliens vid utmanande livssituationer

Datum: 4.5.2023 Sidantal: 37 Bilagor: 0

Abstrakt

Den teoretiska bakgrundsforstaelsen for detta arbete utgick ifran teori kring psykisk halsa, psykisk
ohalsa och resiliens. Genom dessa @mnen utredde arbetet vilka faktorer som starker och hardar i
en svar livssituation. Genom analys av atta erfarenhetsexperters livsberattelser identifierades dessa
faktorer. Syftet med detta arbete var alltsa att beskriva vilka faktorer som kan vara starkande och
skyddande vid svara livssituationer samt att identifiera och beskriva sa kallade vandpunkter for
erfarenhetsexperterna. Malet var att genom detta uppna en béttre forstaelse for hur de enskilda
personernas resiliens tar sig i uttryck samt dess betydelse i aterhamtningssyfte. Arbetets
fragestallningar var hur erfarenhetsexperterna beskriver sin vag till resiliens samt vilka deras
resurser ar.

Teoridelen i arbetet beskriver amnena psykisk halsa, psykisk ohdlsa och resiliens. Ytterligare har
begrepp som tangerar dessa teman, sa som missbruk, mobbning skuldsanering, sorg, coping och
KASAM behandlats.

En kvalitativ innehallsanalys har gjorts pa atta erfarenhetsexperters livsberattelser som ar samlade
i en bok. For att uppfylla syftet har det gjorts en systematisk analys av materialet. De starkande och
skyddande faktorerna har delats in i fem olika teman som har fungerat som grund for analysen.
Genom analysen blev resultatet att de bidragande faktorerna till utvecklingen av resiliens var olika
individuella inre och yttre skyddsfaktorer. Vandpunkter har dven kunnat identifieras och beskrivas
i varje livsberattelse.
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Abstract

The theoretical background understanding for this work was based on theory around mental
health, mental illness and resilience. Through these topics, the work investigated which factors
strengthen and harden in a difficult life situation. By analysing the life stories of eight experience
experts, these factors were identified. The purpose of this work was thus to describe which
factors can be strengthening and protective in difficult life situations and to identify and describe
so-called turning points for the experience experts. The goal was to thereby achieve a better
understanding of how individual people's resilience is expressed and its importance for recovery
purposes. The work's questions were how the experience experts describe their path to resilience
and what their resources are.

The theory part of the work describes the subjects of mental health, mental illness and resilience.
In addition, concepts related to these themes, such as abuse, bullying, debt settlement, grief,
coping and KASAM, have been treated.

A qualitative content analysis has been done on the life stories of eight experience experts, which
are collected in a book. To fulfil the purpose, a systematic analysis of the material has been made.
The strengthening and protective factors have been divided into five different themes that have
served as the basis for the analysis. Through the analysis, the result was that the contributing
factors to the development of resilience were various individual internal and external protective
factors. Turning points have also been able to be identified and described in each life story.
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1 Inledning

Manga barn vaxer upp under olika slags riskfyllda och stressande forhallanden, men mer
an halften av dessa barn utvecklar anda inte allvarliga psykiska problem senare i livet. De
som klarar sig trots allt ar individer med god resiliens. Resiliens ar ett relativt nytt svenskt
begrepp som ar direkt hamtat fran det engelska begreppet “resilience”. Resiliens ar enligt
Cambridge Dictionarys definition, med min egen Oversattning; “formagan att bli glad,
framgangsrik, osv. igen efter att nagonting svart eller daligt har hant". Vissa beskriver det
som att individen har en ”psykisk spanst”, som gor att hen har férmagan att studsa tillbaka
till sitt ursprungliga goda halsotillstand efter en stressande och riskfylld situation. Resiliens
ar ett mangfasetterat begrepp som inte har nagon direkt synonym som inrymmer hela
betydelsen, men alternativa svenska ord kan exempelvis vara motstandskraft och

bemastring vilka beskriver en del av begreppet. (Borge, 2011, s. 16-17).

En individs resiliens paverkas av flera olika faktorer, det handlar om ett samspel mellan
genetiken, omgivningen och miljén. Forskning har visat enligt Borge (2011, s. 213-214) att
en individ, trots genetiskt daliga forutsattningar, anda kan ha hog resiliens och lyckas bra
senare i livet. Vad exakt det beror pa vet forskarna inte. Resultaten ar inte entydiga, men
det finns antaganden som pekar i en sadan riktning att skyddsfaktorer hos individen sjalv,
i familjen och i omgivningen har bidragit med forutsattningar for individen att utveckla en
resiliens. Kajonius och Daderman (2020, s. 42—-45) pastar daremot att den medfédda
genetiska uppsattningen har en storre betydelse for hur individens liv kommer att bli och
att miljon har en mindre paverkan. Vi féds med en individuella personlighet som under
livets gang ar stabil och i stort sett oféranderlig. Vi paverkas framst av vara erfarenheter
enligt hur vi ar som personer, vara egenskaper styr hur vi tar till oss av olika handelser. Min
tolkning av detta ar att resiliensen till stor del paverkas av de egenskaper man fods med,
alltsa ens individuella karaktarsdrag. Ens genetiska uppsattning har alltsa en stor paverkan
pa resiliensen. Dessa Overlevnadsmekanismer ar intressanta eftersom vi genom att

definiera dem kan anvanda oss utav dem i aterhamtningssyfte.

Mitt eget intresse for @mnet grundar sig i en vilja att kunna forsta och satta mig in i olika

manniskors situationer. Resiliens var ett nytt begrepp for mig nar jag inledde detta arbete.
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Under tiden jag tagit till mig av litteratur kring @mnet, har begreppet 6ppnat upp nya
perspektiv och gett mig en bredare forstaelse for hur manniskors individuella bakgrunder
och forutsattningar formar dem till de individer de ar idag. Nar jag tar del utav olika
livsberattelser far jag en battre forstaelse for hur olika erfarenheter formar en individ.
Genom min forstaelse blir det lattare att bemdéta andra manniskor med erfarenheter som
ar olika fran mina egna. Jag inser att det inte syns utat vad en enskild individ bar pa under

ytan.

Syftet med detta arbete ar att beskriva vilka faktorer som kan vara starkande och
skyddande vid svara livssituationer. Denna motstandskraft brukar benamnas som resiliens.
Genom analys av atta erfarenhetsexperters livsberattelser identifieras de faktorer som
starker och hardar i en svar livssituation. Syftet ar ocksa att identifiera och beskriva sa
kallade vandpunkter for dessa erfarenhetsexperter. Genom detta uppnds en battre
forstaelse for hur de enskilda personernas resiliens tar sig i uttryck samt dess betydelse i
aterhamtningssyfte. Arbetets fragestallningar ar: hur beskriver erfarenhetsexperterna sin

vag till resiliens? Vilka ar erfarenhetsexperternas resurser?

Med en omfattande teori kring @mnena psykisk halsa, psykisk ohélsa och resiliens ska
arbetet kunna reda ut vilka faktorer som paverkar en manniskas olika satt att ta sig vidare
ur en svar livssituation. Dessa faktorer kommer dven att anvandas som grund foér den
kvalitativa innehallsanalysen i arbetets undersdkningsdel. Psykisk hélsa och resiliens ar tva
begrepp som ar beroende av varandra, en person med en god psykisk hadlsa har ofta en hog
resiliens och en person med hog resiliens har ofta en god psykisk hélsa. Jag tar mig an @amnet
genom att i arbetets teoretiska del reda ut dessa teoretiska synvinklar. Med hjalp av
tidigare forskning ska en mera heltidckande forstaelse bildas samt ligga som grund for

undersokningen.

Detta arbete lyfter fram vikten av att kunna identifiera och anvanda sig av sina egna
resurser for att klara av att ga vidare fran en dysfunktionell livssituation. Inom
socialpedagogiken anvands ofta begreppet vindpunkt for att beskriva specifika hdandelser,
samtal eller situationer som blivit symboliska, atminstone i efterhand, ndar man blickar
tillbaka pa en problematisk livssituation som fatt ett slut. Nar en person befinner sig i en

problematisk livssituation och borjar inse att hen behéver uppna en férandring, uppstar
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ofta avgorande vandpunkter pa vagen under forandringsprocessen. En vandpunkt kan
beskrivas som ett slags uppvaknande da individen i fraga bestammer sig for att gora en

forandring i sin livssituation. (Cederlund & Berglund, 2017, s. 92-95).

Examensarbetet baserar sig pa atta erfarenhetsexperters livsberattelser som ar samlade i
en bok skriven av Kinnunen (2022). En erfarenhetsexpert ar en person som har personliga
erfarenheter av psykisk ohalsa och som gatt en utbildning for att med distans kunna dela
med sig av sina erfarenheter. Att dela med sig av sin livsberattelse kan hjalpa andra
manniskor i liknande situationer. Aven manniskor som inte delar liknande erfarenheter kan
ta del av och lara sig ett och annat av berattelserna. Livsberdttelserna som ar samlade i
boken ar alla individuella och valdigt olika varandra pa samma gang som man anda kan se
manga likheter. Alla livsberattelser innehaller erfarenheter av olika former av psykisk

ohdlsa, aven missbruk, skuldsanering, mobbning och sorg tar plats i berattelserna.

1.1 Centrala begrepp

Varldshalsoorganisationen WHO (2013) beskriver psykisk hélsa (enligt Mieli rf, 2021) som
ett tillstand dar individen kdnner igen sina egna resurser, klarar av livets utmaningar samt
kan engagera sig i sitt arbete och i samhallet. Psykisk ohdlsa ar motsatsen till psykisk halsa,
det &r ett brett begrepp som tacker bade psykiska besvar och psykisk sjukdom (Psykosociala
forbundet, u.d.). Enligt Mieli rf kan man dven nar symtomen pa den psykiska ohalsan

forvarras och forlangs anvanda begreppet psykiatriska tillstand.

| detta examensarbete anvands begreppet resurser for att beskriva olika personliga
egenskaper och sadant i ens omgivning som ger en energi och for livet mot en positiv
riktning. Alla individer har egna individuella resurser, dessa kan exempelvis vara goda
relationer, en ordningsam personlighet och formagan att planera framat (Nyyti Ry, u.a.).
Nar man arbetar inom socialvarden ar det viktigt att man fokuserar pa klientens resurser
och uppmarksammar klienten sjalv pa sina resurser. Att ha psykiska resurser handlar om

formagan att mota motgangar enligt Institutet for halsa och valfard (THL, 2022). Begreppet
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anvands aven ofta i samma betydelse som positiv psykisk hdlsa och psykiskt vilbefinnande

(Cresswell-Smith & Karkinen, 2021, s. 24).

Enligt uppslagsverket Nationalencyklopedin (NE) ar resiliens ett substantiv (“resiliens”,
u.d.). Substantiv ar enligt Majema (2023) en av de svenska ordklasserna och ett ord man
kan lagga en, ett eller flera framfoér. Ordklassen kallas daven for “namnord” eftersom
substantiv kan vara namn pa exempelvis saker, platser, personer, kanslor och tillstand. Bali
och Sharma (2018) definierar resiliens som att en individ utvecklas normalt trots svara
forhallanden. ”Resiliens” (u.a.) kan dven definieras som “[snabb] dterhdmtningsférmaga,
férmdga att komma igen”. Om man tillampar dessa beskrivningar pa Borges (2011)
definition av begreppet, far begreppet en dnnu tydligare definition. En individs resiliens
utvecklas under tid i samband med riskfyllda situationer. Individen klarar alltsa av, tack vare
sin resiliens, att utvecklas normalt trots risken hen utsatts for. Resiliens handlar alltsa om

motstandskraft, bemastring och aterhamtningsférmaga.

Begreppen resiliens och resilient betyder inte helt och hallet samma sak. Enligt NE ar
"resilient” (u.a.) ett adjektiv, alltsd ett ord som enligt Majema (2023) beskriver exempelvis
hur en sak eller person ar eller ser ut. Resilient kan liknas med en egenskap som en individ
har. Man kan vara resilient mot vissa belastningar i miljon, men inte andra. Resiliens
daremot handlar om ett komplext samspel mellan individens personliga egenskaper och
paverkan fran omgivningen. Att ha en hog resiliens innebar dirmed med andra ord att man
har en allmdan motstandskraft som inte endast ar riktad till en viss belastning i miljon.
(Borge, 2011, s. 16—17). Aven Bruijne et al. (2010, s. 15) pastar att det ar allmint antaget

att ingen enskild individ ar fullt ut resilient mot alla motgangar och belastningar i livet.

"KASAM”, kansla av sammanhang, ar ett begrepp som anvands i den medicinska
litteraturen. Begreppet utvecklades av Aaron Antonovsky som var professor i medicinsk
sociologi. Begreppet innebadr ett psykiskt tillstand dar man har férmagan att
vidareutvecklas och hantera olika slags problem. KASAM delas upp i tre komponenter vilka
ar begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. En person med KASAM har tillit till sin
egen formaga att hantera motgangar, hen begriper sig pa kdnslor och saker som sker i
vardagslivet samt kanner mening med sin tillvaro och vet hur hen ska ga till vaga for att [6sa

eventuella problem. (Borge, 2011, s. 23—-24; Cajvert, 2022, s. 175-178).



"Coping” ar ett vedertaget engelskt begrepp. Man anvander dven coping som begrepp pa
svenska fastin begreppet gar att dversattas till bemdstringsférmdaga. Coping handlar om
att klara av att handskas med yttre och inre krav samt konflikter som kan uppsta mellan
dessa. Coping handlar pa satt och vis om formagan att hantera psykologisk stress. Genom
att lara sig om coping och olika copingstrategier 6kar man sin formaga att kunna hantera

det ohanterbara. (Brattberg, 2008, s. 9-10).

En erfarenhetsexpert dr en person som har erfarenhet av och kunskap om sin egen eller
en narstdendes sjukdom eller utmanande livssituation. Personen har gatt en
erfarenhetsexpertutbildning for att med distans kunna dela med sig av sina erfarenheter.
Utbildningen utfors pa en yrkeslaroanstalt. Erfarenhetsexperterna ar viktiga i arbetet att
designa, utveckla och utvardera social- och hadlsovarden och dess tjanster. Utbildningen
skapades i forsta hand for att svara pa ett behov av utbildade personer som kan dela med
sig av sina erfarenheter av psykisk ohélsa, aterhamtning och hur servicen och varden
fungerat for dem. Genom aren har fokuset blivit allt mera pa erfarenhetsexperternas
psykiska hédlsa och vad halsa betyder i deras vardag samt pa begreppet empowerment,
alltsd att ha makten dver sitt eget liv. Aven att férmedla hopp &r viktigt i arbetet som

erfarenhetsexpert. (Kinnunen, 2022, s. 8-9; Vasa stad, 2023; THL, u.a.).

2 Psykisk halsa

Detta kapitel kommer att fokusera pa barndomens och uppvéaxtens paverkan pa den
psykiska halsan samt olika livserfarenheters paverkan pa den psykiska héalsan. Kapitlet ar
viktigt och nodvandigt speciellt med tanke pa analysen av erfarenhetsexperternas
livsberattelser som arbetet bygger pa. Detta eftersom varje berattelse beskriver olika
former utav psykisk ohélsa och erfarenheter som missbruk, mobbning, skuldsanering samt
sorg som kan vara bidragande faktorer eller bidragit till den psykiska ohélsan. Alla historier

och upplevelser ar unika och ingens erfarenhet ar exakt likadan som nagon annans. Det
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finns anda likheter i hur olika livserfarenheter generellt sett kan ta sig i uttryck och hur de

paverkar individen i fraga.

"Den psykiska hdlsan utgér grunden fér mdnniskans vdlbefinnande, hdlsa och
funktionsférmdga” (THL, u.a.). En god psykisk halsa dr en av de viktigaste grundpelarna i
manniskans liv eftersom den paverkar hela livet som helhet. Den psykiska halsan paverkar
exempelvis den fysiska halsan, valbefinnandet, relationer, studier, arbetet och fritiden.
Med en god psykisk hdlsa mar man bra och kdnner darmed tillit, dmsesidighet och
gemenskap. Dessutom klarar man lattare av olika svarigheter och bryts inte ner lika latt av
motgangar. Med ett samhalle var befolkningen mar bra 6kar dessutom produktiviteten,
eftersom den psykiska halsan ar tatt sammanlankad med arbetskraftens produktivitet.

(THL, 2020).

THL samarbetar tillsammans med social- och hdlsovardsministeriet samt andra aktorer
inom omradet kring att forbattra den psykiska halsan i Finland. Utgangsldaget for
samarbetet &r att framja den psykiska halsan pa olika sektorer och nivaer i samhillet, den
psykiska halsan bor beaktas pa ett dvergripande satt. Denna strategi stracker sig mellan
tidsperioden 11.2.2020 —31.12.2030 och anses som nédvandig eftersom man kan betrakta
den psykiska halsan som en resurs for Finland samt bland Finlands befolkning. Resursen gar
dven att stddja och dar ligger dven fokuset for strategins syfte. Strategin innehaller fem
prioriteringar, dessa ar; psykisk halsa som en resurs, barns och ungas psykiska halsa, ratt

till psykisk halsa, omfattande tjanster och gott ledarskap i psykisk halsa. (THL, 2022).

2.1 Barndomens och uppvaxtens paverkan

Det finns olika faktorer i uppvaxten som kan ha en negativ paverkan pa den psykiska halsan
senare i livet. Folkhdlsomyndigheten (2023) har publicerat en studie med titeln ”Samband
mellan utsatthet i barndomen och senare vard fér psykiatriska tillstdnd” som belyser detta
amne. Enligt studien okar utsatthet i barndomen risken for psykiatriska tillstand i vuxen
alder. De olika riskfaktorerna som undersoktes var familjer dar det férekommit dodsfall,

beroendeproblematik, kriminalitet, psykiatriska tillstand eller ekonomisk utsatthet.



Studien undersokte sambandet mellan riskfaktorerna i barndomen, upp till 18 ar, och
utvecklingen av psykiatriska tillstand fran 30 ars alder. Resultatet av studien visar att den
riskfaktorn som medférde storst risk for barnen var nar foraldrarna hade psykiatriska
tillstand. Flera olika riskfaktorer samtidigt utgjorde dven en storre risk for att utveckla
psykiatriska tillstdnd som vuxen. En hogre utbildning var daremot en skyddsfaktor, vilket
aven stammer 6verens med vad Bali och Sharma (2018) namnt i sin artikel, som behandlas
narmare senare i texten i kapitel 3.2 och 3.3. Det visade sig att de som hade hogre
utbildning klarade sig battre fastan de hade flera riskfaktorer under barndomen. Det visade
sig dven att de som endast gatt grundskolan som 30 aringar hade forhojd risk for
psykiatriska tillstdnd senare i livet oavsett antalet riskfaktorer i barndomen.

(Folkhdlsomyndigheten, 2023).

Att som barn eller ungdom vara anhorig till en foralder med psykisk ohalsa satter ofta spar
i vuxen alder. | studier som gjorts inom detta omrade har det visat sig att foradldrarnas
psykiska ohalsa gett konsekvenser fér barnens hélsa. Exempelvis barn som var mellan atta
och sexton ar och hade en foralder med schizofreni, visade sig ha flera problem i skolan,
mera psykiska problem, mindre kontakt med sina slaktingar och sa tillbringade de mera tid
hemma an andra barn i samma alder gjorde. De blev dven offer for stigmatisering dels
riktad mot sin fordlder, dels mot sig sjalva. Nar vuxna beskrivit hur det varit att vaxa upp
med en foralder med psykisk sjukdom har just stigmat riktat mot féraldern samt mot dem
sjdlva varit ett overgripande problem att hantera. (Skdrsater & Wiklund Gustin, 2019, s.

453-455).

"Stigmatisering innebdr att en grupp, som anses avvika frdén normerna och betraktas som
mindre vdrda i samhdllet, pekas ut och férknippas med negativa stereotyper.”
(Folkhalsomyndigheten, 2020). Stigmatiseringen riktad mot psykisk ohalsa ar ett problem i
samhallet eftersom det kan leda till simre bemd&tande samt diskriminering i samband med
exempelvis arbetslivet och varden. Att uppleva stigmatiseringen leder &dven ofta till
skamkanslor och att man forsoker skydda sig sjalv och sin fordlder genom att halla allting

inom sig, dolja problemen och avsta fran att soka hjalp. (Folkhdlsomyndigheten, 2020).
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En effekt av att vara ung och bo tillsammans med en psykiskt sjuk fordlder kan vara att
barnet eller tonaringen, ofta en flicka eller ung kvinna, tar pa sig ansvaret for hemmet och
syskonen. Detta scenario kallas i litteraturen for "parentification”, barnet eller tonaringen
blir alltsa en “ung vardare” i sitt eget hem. Dessa flickor verkar ofta utifran sett vara valdigt
mogna och duktiga for sin alder. Unga vuxna, som intervjuats for en studie, beskrev sina
situationer av att vara “unga vardare” som att de upplevde sig ha ”standigt jour” och var
beredda att "rycka ut” for att I6sa olika problem och stédja den sjuka foraldern. Att standigt
bara detta stora ansvar pa sina axlar i ung alder, har ofta en negativ effekt pa den ungas

2

psykiska hédlsa bade under tiden som “ung vardare” och senare i livet. En effekt kan
exempelvis vara lagt sjalvfortroende och depression. (Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s.

456-457).

Det ar ddremot viktigt att komma ihag att alla barn som har en foralder med psykisk ohalsa
inte regelmassigt blir forsummade och far illa. En fordlder som mar psykiskt daligt men ar
medveten om sin situation och soker hjalp at sig sjalv och sina barn, ar en forutsattning for
att barnen ska ma bra trots omstandigheterna. Nar man intervjuat vuxna som hade en
psykiskt sjuk fordalder som unga har det kommit fram att varden inte tagit dem i beaktande.
Det &r viktigt, for att barnen ska ma bra, att varden bemoter barnen pa ett bra satt nar
foraldern far vard. Det ar viktigt att barnen kdnner sig sedda och att de far information
angaende sin fordlders maende och situation pa ett satt sa att barnet i fraga forstar. Det ar
aven viktigt att se till det enskilda barnets behov utav omvardnad och omsorg, dar kan
exempelvis ingd hjalp med att utveckla relationer till andra manniskor samt konkret
praktisk hjalp i vardagslivet. Det ar viktigt att inget barn gléms bort och forbises. Genom att
ge barnen det stéd som de behdver har de en god chans att ma bra trots att de har en sjuk

foralder. (Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s. 453, 457-459).

2.2 Olika livserfarenheters paverkan

Erfarenhetsexperternas livserfarenheter, som ligger till grund for detta arbete, har dven en
stor paverkan pa den psykiska hdlsan. Att ha en psykisk diagnos eller missbruksdiagnos

paverkar livet dven efter att man blivit “friskforklarad”. Likadant &r det med andra svara
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erfarenheter som mobbning, skuldsanering och sorg. Dessa kommer dven att paverka en
pa ett eller annat satt livet ut. Det som erfarenhetsexperterna har gemensamt ar att de lart

sig att leva med sina erfarenheter och livets motgangar samt vant dem till en resurs.

2.2.1 Psykisk ohalsa

Psykisk ohdlsa ar ett stort hdlsoproblem for den enskilda individen samt hens narstaende.
Skarsater och Wiklund Gustin (2019, s. 23-24) papekar att psykisk ohalsa dven ar ett
samhallsproblem. Pa grund av att den psykiska ohalsan 6kar bland befolkningen 6kar dven
behovet av hédlso- och sjukvardstjanster, vilket bidrar med att samhallet behover lagga
mera resurser pd vardsektorn. Aven sjukskétare och annan vardpersonal behéver mera
kompetens kring psykisk ohalsa, eftersom patienter inom sjukvarden oftare aven lider av

nagon form utav psykisk ohalsa.

Olika former av psykisk ohadlsa som ar relevanta for detta arbete ar angest, tvangssyndrom
(OCD), depression, bipolar sjukdom, utbrandhet, sjidlvskadebeteende och suicid
(sjalvmord). Alla erfarenhetsexperters livsberattelser innehaller ndgon form utav psykisk
ohélsa och dessa former av psykisk ohalsa som listades ar nagra som forekommer i
berattelserna. Harefter kommer korta definitioner av de olika formerna av psykisk ohalsa

som ar relevanta for arbetet.

Angestsyndrom ar ett samlingsbegrepp for olika angestsjukdomar dar angest som symtom
forekommer. Angestsjukdomarna delas in enligt DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual
of mental disorders) och ICD-10 (International Classification of Diseases) i angestsyndrom,
tvangssyndrom och relaterade syndrom samt trauma- och stressrelaterade syndrom.
Angest ar en kinsla som kan upplevas med en stor variation av intensitet, allting fran
spanning och oro infor exempelvis en utmanande situation i vardagen till att ses som ett
sjukligt tillstand. Tvdngssyndrom, som har férkortningen OCD vilket brukar anvandas
kliniskt, ar ett syndrom som kdnnetecknas med att personen i fraga har tvangstankar,
och/eller tvangshandlingar. Dessa tvangstankar och tvangshandlingar tar tid, ar plagsamma

eller paverkar funktionsformagan negativt. Tvangssyndrom paverkar individens
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funktionsformaga eftersom tankarna och handlingarna tar upp mycket av personens tid.
Om personen inte utfor sina tvangshandlingar leder det till att hen kdnner angest.

(Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s. 88, 90-91, 97-98).

Férstémningssyndrom ar en sammanfattande benamning for alla tillstand som ar kopplade
till forandringar i stamningslaget, alltsa depression och bipolar sjukdom. Att vara nedstamd
ar en mild och vardaglig kansla som alla upplever nagon gang, medan depression ar ett
sjukdomstillstand som innebar att en persons tankar, kadnsloliv, beteende samt den
allmédnna psykiska halsan ar negativt paverkad. For att kunna fa diagnosen depression
maste personen i fraga ha dyster sinnesstamning och minskat emotionellt engagemang.
Det som kannetecknar bipoldr sjukdom ar att man under sjukdomsepisoden kan pendla
mellan en djup depression och upprymt stamningslage, aven kallat maniskt tillstand.
Perioderna mellan dessa ytterligheter ar stamningslaget varken forhojt eller sankt, alltsa
normalt. Under de maniska tillstanden &r typiska symtom exempelvis allmdn oOkad
aktivitetsniva, forhojd sjalvkansla, minskat somnbehov samt 6kad benagenhet att ta sig an
lustfyllda aktiviteter utan att bilda sig en uppfattning om konsekvenserna. De depressiva
skoven kan vara mycket svara och innebdra okad suicidrisk samt andra typiska
depressionssymtom som trotthet, energiloshet, svarighet att kdnna sig glad i situationer
som brukar ge gladje och koncentrationssvarigheter. (Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s.

112-116; von Knorring, von Knorring & Waern 2013, s. 480—-481).

Utbréndhet kan definieras som en fysisk, emotionell och mental utmattning som leder till
en tydligt markbar minskad funktionsformaga. Man anvander ofta begreppet utbrandhet i
arbetsrelaterade sammanhang, da en person pa grund av stora krav och stor arbetsborda
blir utmattad. Kraven som kan leda till utbrandhet kan komma fran arbetsplatsen, individen
sjdlv samt familjen. Konsekvenserna av utbrdandhet pa individniva kan bland annat vara
lagre arbetstillfredsstéllelse och produktivitet samt nedsatt effektivitet och prestation.

(Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s. 64, 66, 69).

Sjélvskadebeteende ar ett beteende dar personen skadar sig sjalv fysiskt for att lindra sin
psykiska smarta. Olika sjalvskadebeteenden kan exempelvis vara att personen skar, rispar,
eller branner sig sa att en hudskada uppstar. Det finns dven andra skadebeteenden.

Sjalvskadebeteende ar ett beteende som forekommer bland personer som har olika andra
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diagnoser. For personer med diagnosen borderline personlighetsstorning (emotionellt
instabilt personlighetssyndrom) ar beteendet mest forekommande, men det férekommer
dven inom bland annat dtstorningsdiagnoser, depression, bipolar sjukdom, angestsyndrom

och missbruk. (Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s. 341-343).

Sjélvmord som aven kallas for suicid dr en handling dar personen i fraga tar sitt eget liv.
Man anvander ofta begreppet sjalvmord i vardagssprakbruk, medan man inom varden
oftare talar om suicid. Suicidalt beteende omfattar suicidtankar, suicidforsok och suicid.
Suicid ar en medveten, avsiktlig och livshotande handling till skillnad fran ett olycksfall som
exempelvis en trafikolycka. Suicidalt beteende ar vanligast forekommande vid depression
och risken okar vid samsjuklighet, alltsa flera diagnoser samtidigt. (Cresswell-Smith &

Kérkinen, 2021, s. 35; Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s. 364—-365, 367).

2.2.2 Missbruk

Missbruk ar ett omfattande begrepp som kan innefatta manga olika typer av problematiska
forhallningsatt till substanser och aktiviteter. Om man missbrukar en substans eller
aktivitet under en langre tid 6vergar ofta missbruket till ett beroende. Ett “beroende” (u.a.)
innebar att man har ett "okontrollerat begdr efter njutnings- eller berusningsmedel”. Vid
en "beroendesjukdom” (u.ad.) anses beroendet av substansen eller aktiviteten vara sa
intensiv att det klassas som en behandlingskravande sjukdom. Exempel pa substanser som
kan framkalla beroenden ar droger, det vill sdga alkohol, nikotin, lakemedel och illegala
substanser som narkotika. Exempel pa olika aktiviteter eller beteenden som kan missbrukas
och som darmed kan utvecklas till beroendesjukdomar ar spelmissbruk, shoppingmissbruk,
sexmissbruk, matmissbruk och traningsmissbruk. Detta kapitel kommer att avgransas till
missbruk av olika slags substanser, alltsa framst drogmissbruk och alkoholmissbruk. Detta
eftersom missbruk av substanser ar framst forekommande i erfarenhetsexperternas

livshistorier som arbetet baserar sig pa.

Det finns olika orsaker till att individer borjar missbruka substanser. Sett ur en medicinsk-

biologisk synvinkel sa paverkar drogerna de delar av hjarnan som ar kopplade till kanslor
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av lust och vélbehag. Nar substansen anvands far den alltsa individen att ma bra for
stunden. Det finns vissa typer av svara erfarenheter som kan ses som utlésande faktorer
till droganvandning, sa som exempelvis upplevelser av utanforskap och otillracklighet
(mobbning) samt traumatiska erfarenheter av fysiska och psykiska évergrepp vilka skapar
ett lidande. For att lindra det sjalsliga lidandet anvands drogerna av individerna i fraga som
ett redskap. Problemet med att anvdanda droger for att lindra lidandet ar att det inte
fungerar i langden. Vid ett beroende utvecklar man en tolerans mot substansen vilket i sin
tur leder till att dosen maste 6kas for att man ska na énskad effekt av drogen. Dessutom
blir det en standig kamp att fa tag pa drogen eftersom en for liten dos medfor
abstinenssymtom vilket i sin tur leder till lidande. (Skarsater & Wiklund Gustin, 2019, s.

285-286; "beroende”, u.a.).

Vid vagen ur missbruket beskrivs ofta vdndpunkten (se kapitel 1) som en avgoérande faktor.
Enligt Skarsater och Wiklund Gustin (2019, s. 289) nar man ofta botten i missbruket innan
man kan sluta anvanda drogen. Vandpunkten kommer ofta da det inte langre finns nagon
atervando. Man behover forandra sina vanor samt bilden av sig sjalv for att overleva.
Vandpunkten ser olika ut for alla, men den hanger ofta ihop med att personen i fraga
bestammer sig for att be om hjalp. Det som motiverar personen att soka hjalp kan vara nar
hen kanner att hen tappat kontrollen och lidandet blir for stort och svart att hantera pa
egenhand samt dven eventuella patryckningar fran anhdriga. Det kan dven handla om
positiva erfarenheter, som exempelvis en fordlskelse, att bilda familj eller religiosa
upplevelser. Det handlar alltsa oftare om konsekvenserna av beroendet, inte beroendet i
sig, som far personen att pabodrja processen att ta sig ur missbruket. | samband med

vandpunkten borjar personen darmed att se pa sig sjalv och sitt beroendet pa ett nytt satt.

2.2.3 Mobbning

Mobbning ar nagonting som férekommer bland alla dldersgrupper, bade vuxna och barn
kan bli utsatta for mobbning. Mannerheims barnskyddsforbund (MLL) definierar vad
mobbning ar med ett fokus pa mobbning bland unga i skolmiljon, men definitionen gar

dven att tillampa pa vuxna. Mobbning ar da ”... en enskild elev eller en grupp av elever
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upprepade gadnger féroldmpar, skadar eller diskriminerar en annan elev och att offret
saknar mdéjlighet att férsvara sig eller pdverka denna krdnkande behandling.” (MLL, u.a.).
Skillnaden mellan mobbning och nédr det kommer till brak och konflikter mellan individer,
ar att den mobbade har ett svagt utgangslage och svart att forsvara sig mot de som mobbar.
Mobbning handlar inte om konfliktsituationer mellan jamlikar, utan offret befinner sig i en

sarbar situation och ar i underlage. (MLL, u.a.).

Att bli utsatt for mobbning kan fa konsekvenser som depression och angest under
barndomen och ungdomen. Det kan dven leda till psykiatrisk problematik senare i
vuxenlivet. Att bli utsatt for mobbning leder dven lattare till olika svara kanslotillstand som
exempelvis 6kad ilska, |ag sjalvkansla, psykologisk stress samt socialt undandragande. Det
har visat sig att unga med svara hemforhallanden ofta |6per storre risk for att bli utsatta
for mobbning. Detta beror pa att det hos dessa unga sker en 6kad aktivitet i amygdala
under sociala situationer. Amygdala ar en del i hjarnan som reglerar kroppens sympatiska
nervsystem som aktiveras under stress (Hjarnfonden, u.d.). Nar man upplever sociala
situationer som hotfulla pa detta satt blir det dven svarare att mentalisera (se kapitel 3.3) i
sociala sammanhang, man blir alltsa sjalvkritisk och uppfattar andras ageranden som att de
tycker illa om en. Konsekvensen av att tolka sociala sammanhang pa detta satt ar att man
lattare blir ett offer for mobbning, eftersom man utstralar osakerhet och radsla som kan ta

sig i uttryck som avvikande beteende. (Kéri & Wiwe, 2017, s. 93-94).

Att bli mobbad som ung leder ofta till att man far svart att lita pa andra manniskor senare
i livet. Dessutom utgor det en storre risk for att bli mobbad som vuxen pa arbetsplatsen.
Det har dven visat sig att mobbning under uppvaxten utgoér en risk for att man utvecklar en
radsla for narhet i parrelationer i vuxenalder, detta har speciellt visat sig hos manliga

mobbningsoffer. (MLL, u.a.).

2.2.4 Skuldsanering

Om man har stora skulder som man inte ar kapabel att betala av ar skuldsanering en

sistahandsmetod for att reglera skulderna. | Finland kan man ansdka om skuldsanering hos
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tingsratten. Om ansékan om skuldsanering beviljas faststalls ett betalningsprogram foér den
ansOkande. Programmet ar i kraft vanligen mellan 3—5 ar, men kan vara langre ifall man har
kvar sin dgarbostad. | betalningsprogrammet inkluderas alla skulder och obetalda fakturor,
inga enskilda skulder kan ldmnas utanfor. Skuldsaneringen styrs genom lagen om

skuldsanering for privatpersoner (57/1993). (Ekonomi- och skuldradgivning, 2020).

| en workshop som holls i Europaparlamentet ar 2012 diskuterades ohanterbara skulder
och psykisk ohalsa. Forskaren David McDaid fran London School of Economics pastod att
risken for att utveckla depression, angest och tvangssyndrom ékar ndr man har ohanterliga
skulder. Han podngterade dven att man bor lagga mera resurser pa socialtjanster for att

stodja dem med ohanterliga skulder. (Europaparlamentet, 2012).

2.2.5 Sorg

Sorg ar nagonting alla manniskor upplever i olika grad under livets gang. Brattberg (2008,
s. 28-29) beskriver hur en sorgeprocess kan ta sig i uttryck nadr nagonting stort och
svarhanterligt infaller i livet. Nar en individ exempelvis insjuknar i en doédlig sjukdom
medféljer det en svarhanterlig sorg for alla inblandade. For att kunna ta sig igenom sorgen
och leva vidare trots att livet inte kommer att bli likadant som fére hiandelsen intraffade,
behdver man genomfdra ett sorgearbete for att kunna uppnd en vandpunkt i livet.
Personer som kommit ur sin sorgekris kan bemota sitt livsdde och se pa det genom ett nytt
perspektiv med nya 6gon. Antagligen kommer sorgen alltid att finnas kvar, men skillnaden
ar att man kan leva med den. Orden ”Livet behéver inte bli simre — men det blir
annorlunda.” (Brattberg, 2008) beskriver hur sorgen kan upplevas efter att individen

bearbetat sorgen och tagit sig igenom sorgeprocessen.

Brattberg (2008, s. 28—29) beskriver hur sorgeprocessen kan ta sig i uttryck hos en individ
som sorjer. Sorgeprocessen beskrivs i nio steg, men processens olika steg och i vilken
ordning de tar sig i uttryck kan variera fran fall till fall. Sorgeprocessens steg kan enligt

Brattberg se ut sa hér;



15
Chockfasen, med pdféljiande domningar och overklighetskdnsla.
Oro-dngestfasen, med oordning och rddsla infér framtiden.
Férnekelsefasen, ddr man férnekar det som har hént for att minska lidandet.
Depressionsfasen, med kéinslor av hoppldshet éver det man har férlorat.
Inre-ilskefasen, ddr man ofta klandrar sig sjélv fér vad som har hdnt.
Yttre-ilskefasen, ddr man klandrar andra f6r vad som har hdnt.
Erkdnnandefasen, dér man successivt bérjar acceptera det som har hdnt.

Anpassningsfasen, ddr man bérjar formulera nya mal i livet.

© % N @ U A LW N R

Nyorgenteringsfasen, med férdjupad visdom, sjélvacceptans, 6kad livskénsla och
mognad.

(Brattberg, 2008).

2.3 Sammanfattning

Med hjalp av teorin kring psykisk hélsa och psykisk ohélsa som kapitlet beskriver, kan vi se
hur olika slags livserfarenheter kan paverka en individ. Att ha en god psykisk hélsa ar en
psykisk resurs som hjélper en att ma bra och starker ens funktionsformaga samt ens formaga
att mota motgangar. Under livets gang &r inte den psykiska halsan alltid helt stabil. I en
manniskas liv forekommer det olika handelser och situationer som kan paverka den psykiska
hélsan negativt pa olika satt. Hur psykisk ohélsa uppstar ar valdigt svart och komplext att
beskriva, eftersom det tar sig i uttryck pa olika satt fran person till person. Ett exempel kan
vara ifall nagonting i en persons liv intraffar som personen har svart att handskas med, sa
kan den psykiska halsan vackla. For att kunna bearbeta och ta sig igenom det svara, kravs
det att personen lar sig olika strategier som fungerar for hen sjélv. Man kan fa hjélp av en
professionell att lara sig olika slags strategier, men for att kunna ta sig vidare ur sin situation
kravs det mycket av en sjalv. En resiliens utvecklas genom stdd av yttre resurser, i form av
andra manniskor och samhéllet, i kombination med en stark viljekraft och personlig

utveckling.
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3 Resiliens

Det har kapitlet kommer att handla om resiliens. Det kommer att definiera vad begreppet
resiliens innebar samt andra begrepp som ska bidra med en djupare forstaelse for
begreppet resiliens. Begreppen ar darmed viktiga med tanke pa arbetets tema samt
forskningsintresse. Texten kommer att ga djupare in pa begreppen "KASAM” och ”coping”
samt diskutera vilka faktorer som bidrar till utvecklingen av resiliens, alltsa skyddsfaktorer

och riskfaktorer som paverkar resiliensen.

Varldens framste barnpsykiater Michael Rutter definierar begreppet resiliens enligt Borge
(2011, s. 18) som: ”Resiliens dr processer som gér att utvecklingen ndr ett tillfredstdllande
resultat, trots att barnet har haft erfarenheter av situationer som innebdr en relativt stor

risk att utveckla problem eller avvikelse.” (Michael Rutter, 2000).

Resiliens har manga betydelser och anvands inte endast inom psykologin, begreppet
anvands dven pa system-, samhalls- och organisationsniva (Myndigheten fér samhallsskydd
och beredskap, MSB, 2013, s. 8). Begreppet resiliens hdarstammar ursprungligen fran det
latinska ordet “resilire”, vilket betyder ”att studsa tillbaka”. Inom olika sammanhang
definieras resiliens pa olika satt, alla definitioner har dnda nagonting gemensamt. Det
gemensamma i de olika definitionerna av resiliens ar att pa ett eller annat satt ha formagan
att std emot och klara av en férandring samt att kunna aterhamta sig och vidareutvecklas
darefter. Nagonting som skiljer sig mellan de olika omradenas definitioner, ar att vissa
menar att man genom resiliens kan aterga till ursprungligt tillstand medan andra menar att
det ar formagan att kunna anpassa sig och utvecklas till ett nytt tillstand. Inom exempelvis
fysik och teknik handlar resiliens snarare om anpassningsférmaga och flexibilitet an om
motstandskraft, beméstring och aterhamtningsféormaga, som anvands som definition inom

psykologin. (MSB, 2013, s. 8; Bruijne, Boin & van Eeten, 2010, s. 13).

Psykologisk forskning pa resiliens har blivit kritiserad eftersom begreppet ofta anvands pa
flera olika satt och for att forskare inte haller sig till en enda gemensam definition av
begreppet. Nar man borjade forska kring resiliens pa 1940 och 1950 talet fokuserade man
framst pa hur barn med svara uppvaxtforhallanden utvecklade psykiska sjukdomar. Senare

under 1970 talet markte man att manga barn med svara hemférhallanden, och darmed hog
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risk for att utveckla psykiska sjukdomar, klarade sig trots allt utan dessvarre problem. Detta
bidrog med att forskning kring vad resiliens ar fick tva olika infallsvinklar. Den ena
infallsvinkeln var att det ar individens inre egenskaper som styr resiliensen, medan den
andra var att yttre faktorer paverkar individens resiliens mera och att resiliens darmed inte
bor betraktas som en personlig egenskap utan snarare en process. Pa grund av detta har
forskare olika definitioner av begreppet resiliens. | litteraturen finns det darfor brist pa en
enhetlig teori om resiliens som kan klargéra en enda 6vergripande definition av begreppet.

(Bruijne et al., 2010, s. 14-15).

3.1 KASAM - Kansla av sammanhang

KASAM é&r, som tidigare namnts i texten (se kapitel 2.1), ett psykiskt tillstand som hjalper
en att handskas med olika slags problem. Detta tillstand delas in i tre olika komponenter
som forklarar hur kanslan av sammanhang tar sig i uttryck, alltsa begriplighet,

hanterbarhet och meningsfullhet. (Borge, 2011, s. 23).

Begriplighet innebér att man forstar och begriper sig pa hur hdandelser i vardagen paverkar
en kanslomassigt samt har en formaga att bedoma verkligheten daven under och efter
traumatiska handelser. Hanterbarhet innebar i sin tur att individen har en férmaga att
kunna hantera olika situationer som hen befinner sig i. Nar individen kdnner en kansla av
hanterbarhet klarar hen av att ta vara pa de resurser som hen har till befogande, dessa ar
exempelvis bade de egnainre resurserna samt stodjande manniskor som personen har runt
sig. Meningsfullhet kan ses som en motivationskomponent, nar en individ kdanner att
nagonting ar meningsfullt skapas dven en inre motivation hos individen. Genom att kdnna
meningsfullhet blir individen delaktig i och medveten om de processer som skapar hens
ode. Om personen inte klarar av att kinna meningsfullhet far hen brist pa motivation att
I6sa eventuella problem som kan uppsta i vardagen eftersom det kdnns meningsldst att
investera sin energi i dem. Individer med en stark KASAM har darmed en god niva av alla

dessa komponenter. (Cajvert, 2022, s. 175-178).
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Att kdnna en kansla av sammanhang ar viktigt for att man ska ha en férmaga att hantera
olika typer av motgangar. Man kan som professionell anvanda sig utav KASAM i syfte att
stodja individer att ta sig vidare ur en situation som framkallat stress, sa som exempelvis
en kris eller ett trauma. Begreppet KASAM anvands inom det salutogena tankandet. Nar
man arbetar med ett salutogent forhallningssatt fokuserar man snarare pa klientens
resurser an pa den stress som tidigare svara erfarenheter kan innebara for individen. Det
salutogena perspektivet tar fasta pa att den professionella mobiliserar och stodjer de
resurser som klienten redan har, i syfte att stodja klienten att klara av svara situationer.
Kanslan av sammanhang ar nagonting som finns inom individen sjalv i form av att hen
anvander sig utav sina egna resurser for att klara av den yttre stressen. Den professionella
kan finnas dar som en resurs for att hjalpa individen att skapa meningsfullhet i sin tillvaro.

(Cajvert, 2022, s. 175-178).

Enligt Borge (2011, s. 23—24) har begreppet KASAM skapats for vuxna resilienta individer
med lang livserfarenhet. | en svensk undersdkning markte man att en kdansla av mening och
sammanhang fanns hos individer som trots svara livserfarenheter anda ar fullt fungerande
och framgangsrika i vuxen alder. | sin lakningsprocess har dessa individer lyckats skapa
begriplighet och mening av sin tillvaro samt kunnat hantera olika situationer och kanslor
som medféljt. Barns och ungas kognitiva funktioner kan inte direkt jamforas med vuxnas
da olika livserfarenheter bidrar till den kognitiva utvecklingen. Borge menar att KASAM &r
nagonting som utvecklas under tid i kombination med att man lever och far livserfarenhet.
Begreppet gar darfor inte att anvdanda som beskrivning av resiliens hos barn och unga, men

daremot kan begreppet vara en del av resiliensen hos de vuxna.

KASAM kan anvandas i situationer ddar man beh6ver bemastra en ny livsomvalvande
handelse. En viktig del i processen att hantera livsomvalvande kriser ar att kunna skapa
mening i den nya livssituationen. Genom att finna en mening blir det lttare att leva med
forandringen samt att darmed ga vidare och gora det basta av situationen. En person med
en stark KASAM paverkas inte i lika stor grad av stress under ovantade handelser som en
person med lag KASAM. Detta eftersom en person med stark KASAM férenklat beskrivet
har férmagan att automatiskt valja konstruktiva strategier som minimerar problemet till
skillnad fran en person med lag KASAM som ger upp pa forhand. (Brattberg, 2008, s. 69,
76).
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Enligt Brattberg (2008, s. 76—78) ar hierarkiska strukturer och grupptillhérighet till hjalp for
individer med en |ag KASAM. En individ behover kdnna grupptillhérighet och gemenskap
for att skapa mening. Forr hade kyrkan mycket storre inflytande i samhallet an idag, vilket
skapade gemenskap och for manga en mening i livet. Numera har kyrkans inflytande
minskat och individen behover i storre utstrackning skapa sig en mening pa egen hand.
Manga i dagslaget tror fortfarande pa nagon yttre kraft fastdn det inte handlar om nagon
viss gud. | svara situationer ”nar livet gatt sonder” ber dven manga icketroende manniskor
till en yttre kraft for att finna hopp i en situation som kdanns évermaktig. Pa detta satt kan

man skapa mening for sig sjalv och ta sig igenom en krissituation.

KASAM kan alltsa anvdandas inom arbete med klienter, genom att tillsammans med klienten
stddja hen i processen att kanna begriplighet 6ver sin situation, kdnna att hen klarar av att
hantera situationen samt finna mening och darmed motivation att ta sig vidare ur
situationen. KASAM &r dven nagonting som finns inom individen sjalv och som i viss man
kan jamfdéras med resiliens hos en vuxen individ. En person med stark KASAM ar en resilient
vuxen person som klarar av att handskas med svara situationer och olika slags motgangar i
livet utan att brytas ner helt och hallet. KASAM kan darmed aven ses som en del av
resiliensen hos vuxna med livserfarenhet. Begreppen kan daremot inte helt och hallet
anvandas som synonymer, eftersom dven barn kan anses ha en stark resiliens men inte en

stark KASAM.

3.2 Coping

For att inledningsvis kort sammanfatta vad coping ar, kan man saga att det handlar om ”...
alla de mekanismer som individen anvinder foér att méta hot mot den egna stabiliteten”
(Brattberg, 2008, s. 37). De flesta av oss anvander ofta undermedvetet sig av olika slags
copingstrategier i olika stressande situationer i vardagen samt dven i storre kriser i livet, for
att aterfa jamnvikten och mogna som manniskor. Sedan finns det aven de som har

otillrdackliga copingresurser och darmed hanterar stressande situationer och kriser pa ett
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undvikande satt pa langre sikt. Personer som lever mot problemen pa detta satt riskerar i

varsta fall att drabbas av psykologiska problem och lidande. (Brattberg, 2008, s. 33-40).

De mekanismer som individen anvander for att mota olika hot kallas for copingstrategier.
Enligt Brattberg (2008, s. 34, 41-51) delas copingstrategierna in i tre olika kategorier;
problemfokuserad coping-, kanslofokuserad coping- och undvikande strategi. Den
problemfokuserade copingen fokuserar pa problemlosning alltsa yttre problem, medan
den kanslofokuserade copingen fokuserar pa att ta hand om de egna kanslorna alltsa inre
problem. Dessa strategier klassas som goda copingstrategier. Den undvikande strategin

fokuserar pa att forneka eller distansera sig fran stressen.

Det ar vanligt ndr man stéter pa problem att man forst tar till den undvikande strategin for
att skydda sig sjalv. Sedan om man har en god copingférmaga vagar man moéta problemet
med en av de narmandestrategierna. | situationer som ar okontrollerbara och darmed inte
gar att |6sa, kan den undvikande strategin fungera till en borjan. Ifall man sedan fortsatter
att undvika problemet, pa langre sikt, kommer det att sa smaningom leda till 6kad stress.
Alla dessa copingstrategier har varierande effektivitet och hjalper individen att anpassa sig
till olika situationer pa olika satt. Olika situationer kraver olika slags copingstrategier, det
som avgor vilken strategi som ar lampligast ar situationen i fraga. (Brattberg, 2008, s. 41—

43).

Enligt Borge (2011, S. 21-22) skiljer sig begreppet coping fran resiliens dven fast manga
ifragasatter varfor inte resiliens kan ersattas med coping. Borge argumenterar emot detta
genom att pasta att coping handlar i hogre grad om larande an vad resiliens gor. Man kan
lara ut coping i undervisningen i syftet att forebygga framtida problem och utmaningar i
exempelvis skolan eller vardagen. Man kan exempelvis ldra sig hur man bemastrar en
relation eller ledarrollen som chef i ett foretag. Daremot kan man inte ldra ut resiliens pa

samma satt eftersom det kravs en typ av risk eller stress for att resiliensen ska utvecklas.

Resiliensprojektet vid Drottning blankas gymnasium i Sverige ar ett projekt dar man lar ut
resiliens till eleverna i syfte att starka deras motstandskraft och psykiska halsa genom att
ge dem verktyg for att hantera forandringar och motgangar. Projektet &r ett samarbete

med organisationen Bounce Forward i Storbritannien. Organisationen Bounce Forward
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anvander dven begreppet resiliens i syftet att ldra ut individuella strategier som hjalper
manniskor att ga vidare, eller ”studsa framat”, fran motgangar. (IT-pedagogen, 2019;
Bounce Forward, u.a.). Min tolkning av projektet ar att grundarna har en tanke om att
resiliens ar nagonting som gar att lara ut. Enligt det som Bali och Sharma (2018) tar upp om
i sin artikel samt Borge (se foregdende stycke), verkar det som om Resiliensprojektet
anvander begreppet resiliens i ett sammanhang dar begreppet coping vore mera korrekt
att anvanda. Det som Bali och Sharma beskriver som skillnaden mellan resiliens och coping
stammer 6verens med Borges beskrivning, alltsa att resiliens ar mera an bara coping och

att det kravs en typ av risk eller stress for att resiliens ska utvecklas.

Skolan har en viktig roll i att stédja eleverna i sina egna processer att utveckla resiliens. Att
lara ut olika strategier och satt att hantera utmanande situationer pa ar viktigt, men i det
sammanhanget borde man anvanda begreppet coping snarare an resiliens. Bali och Sharma
(2018) lyfter fram hur viktig skolans roll ar i att framja resiliens bland unga vuxna. Skolan
kan vara en skyddsfaktor for individen genom att stédja individens individuella faktorer,
med andra ord copingstrategier, som starker resiliensen. Exempel pa dessa faktorer ar
sjdlvkansla, sjalvmedvetenhet och en formaga till sjalvforverkligande. Dessutom ar det
viktigt att skolan ser till att eleverna kdnner sig involverade i undervisningssammanhang

och skolgemenskapen, eftersom aven det starker resiliensen.

Coping ar, for att sammanfatta och fortydliga, en viktig formaga att ha for att kunna
utveckla en resiliens. Man kan inte lara ut resiliens, men man kan lara ut copingstrategier
som i forebyggande syfte stodjer en utveckling av resiliens under eventuella stressande
situationer. En individ med god copingférmaga har férutsattningar att utveckla en resiliens
i utmanande och stressande situationer, eftersom det ndrmande sattet hen hanterar

situationerna pa bidrar till att en resiliens kan utvecklas.

3.3 Skyddsfaktorer och riskfaktorer som paverkar resiliensen

Det som styr resiliensen hos en individ kallas for skyddsfaktorer och riskfaktorer.

Skyddsfaktorerna eller riskfaktorerna finns hos individen sjalv, individens narmiljo som
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exempelvis sociala natverk samt yttre miljo sa som samhallet. Ifall individen har goda
individuella faktorer och en férmaga att anvanda sig utav de resurser som hen kan fa fran

miljon, har individen i emellertid en god resiliens. (Bali & Sharma, 2018).

Det ar flera olika faktorer som styr resiliensen hos en individ. Bali och Sharma (2018)
presenterar en modell som tydligt beskriver skyddsfaktorerna och riskfaktorerna som en
individ kan ha. De beskriver skydds- och riskfaktorerna genom en modell dar faktorerna
delas in i yttre och inre faktorer alltsa "miljéfaktorer” och “individuella faktorer” som styr
resiliensen. Dessa faktorer illustreras med tva vytterligheter dar miljofaktorerna ar
"motgangar” och “skyddande milj6” samt de individuella faktorerna ar ”sarbarhet” och
"resiliens”. Individen staller sig nagonstans mellan dessa ytterligheter. Dessa miljofaktorer
och individuella faktorer delas dessutom upp i sex olika skyddsfaktorer. Dessa ar saker bas,
utbildning, vanskap, egenskaper och motivation, positiva varderingar samt sociala

fardigheter.

Bali och Sharma (2018) delar dven upp olika skyddsfaktorer i tre kategorier, vilka ar olika
kallor till resiliens. Dessa kallor till resiliens ar intrapersonella faktorer, familjen och trygga
relationer som faktorer samt samhallet som en faktor. Alla dessa skyddsfaktorer bidrar till
en resiliens hos individen i fraga. Ifall individen exempelvis utsatts for risk i form utav en
otrygg familjesituation dar foraldrarna forsummar barnet kan anda de skyddsfaktorer som
Ovriga trygga relationer, samhallet samt individens egna goda egenskaper ger, bidra med
resiliens hos individen. Har efter kommer en narmare forklaring till hur dessa tre kallor
separat kan bidra till resiliens hos individen. For att fortydliga sa ar resiliensen en
kombination av dessa tre kallor och en individ behéver ha tillgang till atminstone nagon

skyddsfaktor for att kunna utveckla en resiliens.

Bali och Sharma (2018) ndamner att resiliens inte ar ett personlighetsdrag, dven om
individen kan besitta olika goda egenskaper vilka kan ses som en kalla till resiliens. Svara
erfarenheter fran barndomen kan bidra med att individen utvecklar en
problemlésningsformaga samt goda copingstrategier som hen kan anvanda sig utav for att
hantera motgangar senare i livet. Det har dven visat sig att individer med en hogre
intelligenskvot  (IQ) oftare har en effektiv informationsbearbetning och

problemloésningsformaga, vilket ar bra for att kunna ta sig an och forsta olika
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konfliktsituationer. Personer med hogre 1Q presterar aven battre i skolan och utbildar sig
vidare efter grundskolan. Detta ar ofta forknippat med att individen lattare anpassar sig till
sociala normer samt darmed kommer in i olika slags sociala sammanhang och

gemenskaper.

Det har visat sig att goda sociala fardigheter samt en god reflektiv formaga hos individen
fungerar som en skyddsfaktor vid utvecklingen av resiliens. Nar en individ har en god
reflektiv formaga klarar hen exempelvis av att forsta sig pa sin omgivning och darmed sitt
eget beteende samt andra manniskors beteenden. Med ett annat ord kan man dven siga
att en person med god reflektiv formaga dven ofta har en god férmaga till mentalisering.
Mentalisering innebar att en person har en formaga att forsta sig pa sig sjalv och sin
omgivning pa ett mentalt plan. Man har en god sjalvinsikt och sjalvmedvetenhet samt en
formaga att dven forsta andras beteenden utifran inre mentala tillstand, sasom tankar,

kanslor och behov. (Kéri & Wiwe, 2017, s. 95-96).

Familjen och 6vriga trygga relationer ar viktiga faktorer for att utveckla en resiliens. En trygg
familj dar foraldrarna ar positiva forebilder och har goda féraldraegenskaper samt klarar av
att halla samman familjen och skapa god anknytning mellan sig sjdlva och barnet, ses som
faktorer som hojer resiliensen. En god relation med sina fordldrar ses som en viktig
skyddsfaktor. Genom att ge den unga en mojlighet till att sjalv fa skapa sig en egen identitet
och darmed utvecklas som individ, far hen hjalp med att utveckla en sjalvrespekt, sociala
fardigheter, ett hjdlpsamt och optimistiskt tdnkande samt fardigheter att fa saker gjorda.
Sjalvrespekt och en empatisk formaga ar bra byggstenar for att kunna utveckla resiliens.
Det finns dven familjer dar barnet har en god relation till den ena férdldern men en dalig
relation till den andra. Resiliensforskningen har visat att en palitlig och trygg
vardnadshavare ar en viktig faktor for den unga och kan vara tillracklig for att en resiliens

ska kunna utvecklas. (Bali & Sharma, 2018).

Samhillet &r dven en bidragande skyddsfaktor till utvecklandet av resiliens. Samhillet kan
ses som en extern resurs som kan bidra till resiliens genom exempelvis dess olika
organisationer, vardenheter, skola, arbete och andra allménna platser som hjalper till med
att fora samman manniskor. En viktig faktor for att kunna anvanda sig utav samhallet som

en resurs ar goda sociala fardigheter. Genom att besitta goda sociala fardigheter har man
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lattare att fa och behalla vinner, klara av att 16sa olika konflikter och samarbeta och
fungera bra i ett team eller en grupp. Att ha goda relationer i skolan och utanfér skolan
genom till exempel ett fritidsintresse ar viktigt for att kunna utveckla kontakter och darmed

fa en kansla av tillhorighet. (Bali & Sharma, 2018).

Det ar alltsa viktigt att en person som upplever pafrestning och stress har nagon
skyddsfaktor for att hen ska kunna klara sig. Individer som ar utsatta pa manga plan och
helt och hallet saknar skyddsfaktorer har det tyvarr valdigt svart att klara sig helskinnade.
Darfor ar det valdigt viktigt att dessa individer blir sedda. Att nagon ser en person som farit
illa och finns dar for hen kan radda liv. For att en resiliens ska kunna utvecklas kravs det
forutom yttre skyddsfaktorer dven att personen lar kdnna sina egna inre resurser. En ensam
person utan ett skyddande natverk kan fortfarande ha starka inre resurser som hjdlper hen
framat, men for att personen ska fullt ut kunna anvanda sig utav dem kravs det dven ett
yttre skydd. Det yttre skyddet kan stodja personen att kdnna igen sina egna inre resurser

och darmed kunna anvanda sig utav dem samt finna en kdnsla av sammanhang.

4 Sammanfattning

For att knyta ihop teorin som hittills presenterats i detta arbete, alltsa kapitel 1-3, kan det
konstateras att en persons satt att hantera och klara av olika slags svara situationer i livet
ar tatt sammankopplat med hens resiliens. Att se pa uppvaxten och hur de olika
livserfarenheterna har paverkat personens satt att ta sig fram i livet samt dess paverkan pa
personens psykiska halsa, ar viktigt nar man undersdker en persons resiliens. Resiliensen
formas och utvecklas under uppvaxten och i samband med de olika riskfyllda
livserfarenheterna. En person som har erfarenheter av exempelvis psykisk ohdlsa,
missbruk, mobbning, skuldsanering eller sorg och anda klarat sig vidare i livet trots allt, har
utvecklat en resiliens. Erfarenhetsexperterna som arbetet baserar sig pa har alltsa alla

utvecklat en resiliens.

Resiliensen ar dels nagonting som finns inom personen sjalv i egenskap av hens individuella

genuppsattning, alltsd de individuella karaktarsdragen och egenskaperna personen
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besitter. Dessutom paverkar yttre faktorer personens resiliens, alltsd narmiljon som
familjen och andra narstdende samt yttre miljon som samhallet och de resurser som
samhallet kan erbjuda personen i fraga. Resiliens ar inte nagonting som gar att ldra ut och
direkt paverka hos en manniska, daremot kan man stodja resiliensen hos personen genom

att starka personens KASAM samt lara personen olika copingstrategier.

Eftersom det konstaterats genom teorin att resiliensen bestar utav inre och yttre
skyddsfaktorer som fungerar i samklang med varandra, aterstar annu fragorna; hur kan
dessa skyddsfaktorer ta sig i uttryck i praktiken samt stdmmer teorin 6verens med
verkligheten? | arbetets metod del kommer denna fraga att granskas narmare genom en

analys av riktiga personers livsberattelser.

5 Metod

Arbetet baserar sig pa de atta erfarenhetsexperternas livsberattelser som Kinnunen (2022)
sammanstallt i sin bok ”Gnistor av hopp”. Datainsamlingen har gjorts genom en textanalys
av erfarenhetsexperternas livsberéattelser. Fokuset vid analysen har varit pa vilka faktorer
som kan vara starkande och skyddande vid de olika svara livssituationerna. Med andra ord
har fokuset varit pa erfarenhetsexperternas resiliens. Syftet med undersdkningen ar alltsa
att beskriva vilka faktorer som kan vara starkande och skyddande vid svara livssituationer.
For att uppfylla syftet har det gjorts en systematisk analys av materialet. Detta har praktiskt
utférts genom att dela in de starkande och skyddande faktorerna i olika teman. Sedan har
berattelserna systematiskt lasts igenom medan de relevanta delarna har markerats och

grupperats enligt de olika teman. (Holme & Solvang, 1997, s. 141-143).

Under genomgangen av livsberattelserna har fokuset varit att ta fasta pa och analysera
varje enskild persons unika satt att handskas med sina svara erfarenheter och
livssituationer. Syftet ar ocksa att identifiera och beskriva erfarenhetsexperternas
vandpunkter i berattelserna, dessa har identifierats i varje berattelse. Vandpunkterna har
varit i fokus eftersom de &r viktiga faktorer i utvecklingen av en resiliens. Alla atta

erfarenhetsexperter ar finlandssvenskar och boken ar dven skriven pa svenska.
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5.1 Erfarenhetsexperterna

Alla atta erfarenhetsexperter vars livsberattelser arbetet baserar sig pa, har gatt en
erfarenhetsexpertutbildning. Flera av dessa erfarenhetsexperter har namnt att
utbildningen hjalpt dem i sina egna bearbetningsprocesser och att de fatt en storre
forstaelse for sina egna samt andras livssituationer. Erfarenhetsexperter kan daven genom
att dela med sig av sina livsberattelser paverka och ge hopp. | utbildningssyfte for
exempelvis studerande inom varden, kan berattelserna ge nya perspektiv, insikter och
inblickar som de som professionella senare kan tillampa i sitt arbete. (Kinnunen, 2022, s.

110).

Erfarenhetsexperterna, vars livsberattelser har analyserats, bestar av sju kvinnor och en
man. Den yngsta erfarenhetsexperten ar i dagslaget 29 ar (fédd 1994) och den aldsta ar 59
ar (fodd 1964). Erfarenhetsexperterna kommer fran olika hall i Svenskfinland och de flesta
har utbildat sig till erfarenhetsexperter via folkhdgskolan Axxell i Karis. Hemorter har inte
namnts i berattelserna pa grund av sekretesskal, det enda man vet med sidkerhet ar att
erfarenhetsexperterna bor pa olika orter inom Svenskfinland. Erfarenhetsexperterna har
gemensamt, forutom att de alla gatt en erfarenhetsexpertutbildning, upplevelser av olika
former av psykisk ohéalsa. De har alla olika expertisomraden utgaende fran vad de sjdlva
gattigenom, varav det forekommer bland annat dngest, depression, tvangssyndrom (OCD),

utbrandhet, narkotikamissbruk, alkoholmissbruk, skuldsanering, skolmobbning och sorg.

5.2 Datasekretess och etiska fragor

Materialet for datainsamlingen &r ett redan publicerat material och darmed allmant
tillgangligt. Erfarenhetsexperterna har gett sitt samtycke for den informationen som finns
med i boken, daremot har erfarenhetsexperterna inte gett sitt samtycke for att vara med i

detta arbete. Darfor har det gjorts ett medvetet val att halla erfarenhetsexperterna
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anonyma, deras identiteter framgar alltsa inte i den gjorda analysen for att undvika
eventuella problem med datasekretessen. Detta forverkligas genom att undvika att namna

nagra namn eller andra personuppgifter som féorekommer i boken.

Som ndamndes under foregaende rubrik (5.1) har hemorter lamnats bort fran
livsberattelserna. Orsaken till detta ar att det hor till de viktigaste fragorna kring etik och
moral i arbetet som erfarenhetsexpert. Om man namner eventuella hemorter eller namn
pa vardenheter kan fokus hamna pa fel saker, det ar irrelevant information (Kinnunen,
2022, s. 109). Forfattaren har darmed valt att utelamna information om orter pa grund av

sekretesskal.

5.3 Validitet och reliabilitet

Genom att granska validiteten och reliabiliteten i ett arbete sa granskar man arbetets
tillforlitlighet och palitlighet. Validitet innebdr att man anvadnder sig utav ratt
datainsamlingsmetod for undersokningen, alltsa att en kvalitativ undersdkning anvander
sig utav en kvalitativ datainsamlingsmetod. Reliabilitet innebar hur exakt undersékningens
datainsamlingsmetod meter det som den ska meta, alltsa ifall syftet och

datainsamlingsmetoden stammer 6verens med varandra. (Bryman & Bell, 2005, s. 93-96).

| kvalitativa textanalyser finns det flera faktorer som kan paverka validiteten och
reliabiliteten av undersokningen. En faktor som paverkar reliabiliteten under analysen ar
“publikens” eller ahorarnas egna erfarenheter av det som berattas. Eftersom analysen av
erfarenhetsexperternas berattelser gors av nagon som inte har egen erfarenhet av de olika
livserfarenheter som beskrivs, kan tolkningen fargas av egna perspektiv. Det kan handa att
tolkningarna blir ur en mera objektiv synvinkel, pa samma gang som det finns en risk for
att exempelvis vissa kanslor eller handlingar missforstas och darmed inte tillrdckligt stor
vikt laggs vid dem. Daremot kan erfarenhetsexperternas upplevelser av att tillhora
minoriteten finlandssvenskar forstas battre, eftersom personen som gor analysen sjalv ar

finlandssvensk. (Manjikian, 2015, s. 717).
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Forutom att ha i atanke hur ahoraren eller ldsaren kan paverka resultatet av analysen, bor
man aven ta i beaktande att informantens minne kan paverka reliabiliteten. Denna faktor
ar speciellt relevant for detta arbete, med tanke pa att olika mediciner och andra
substanser som sanker medvetandegraden kan paverka hur respondenten minns en
handelse. Exempelvis har flera av erfarenhetsexperterna erfarenheter av olika
medicineringar och behandlingar som de fatt pa grund av sina diagnoser, dven nagra av
erfarenhetsexperterna har erfarenhet av olika substansmissbruk som paverkat
medvetandegraden. Detta kan paverka personernas minnen av handelserna pa olika satt,
till exempel genom att en person omedvetet ldmnat bort detaljer som hen inte minns eller

omedvetet lagt till felaktiga detaljer. (Manjikian, 2015, s. 718-719).

En tredje faktor som kan paverka reliabiliteten ar hur olika faktorer i miljon samt relationen
mellan personerna under det interpersonella motet kan paverka resultatet. Detta ar
relevant for detta arbete eftersom forfattaren som skrivit boken maste i nagon form haft
interpersonella moten med erfarenhetsexperterna. Forfattarens egna erfarenheter samt
det interpersonella motets paverkan pa informationen som forfattaren fatt, medfor en viss
pragel pa framstallningen av berattelserna. Nar det sedan gors en analys av de nedskrivna
berattelserna ar alltsd personen som gor analysen den tredje personen i kedjan som
paverkar resultatet. Forst paverkar erfarenhetsexpertens minne av sina erfarenheter vad
hen berattar for forfattaren, som sedan i sin tur gor sin egen tolkning av det som
erfarenhetsexperten berattar. Personen som gor analysen laser forfattarens renskrivna
version av erfarenhetsexpertens livsberattelse och gor sin egen tolkning av den. (Manjikian,

2015, s. 720-721).

6 Resultat

| arbetet har teori kring @mnena psykisk halsa, psykisk ohdlsa och resiliens redogjorts.
Fokuset har varit pa att forklara vad det ar som starker och skyddar en person nar det
brister. Aven det som kan vara orsak till det psykiska illam&endet &r relevant och har
beskrivits. Med detta som teoretisk grund har atta erfarenhetsexperters livsberattelser

lasts och en kvalitativ innehallsanalys har gjorts av berattelserna. Analysen resulterade i
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fem olika teman som anses som relevanta for undersokningens syfte och fragestallningar.
Dessa teman ar yttre och inre skyddsfaktorer, vdrden som en yttre skyddsfaktor eller
riskfaktor, vindpunkter, medvetenhet om sin utsatthet som inre skyddsfaktor samt det som
inte framkommer i berdttelserna. Resultatet presenteras i en |6pande text dar citat av

erfarenhetsexperterna anvands som exempel for att tydliggéra analysen.

6.1 Yttre och inre skyddsfaktorer

Betydelsen av att ha bade yttre och inre skyddsfaktorer for att kunna utveckla en resiliens
och darmed kunna klara av att bemastra olika svara livssituationer, behandlas i kapitel 3.3
i detta arbete. | varje livsberattelse beskrivs flera olika skyddsfaktorer och man kan se hur
de hjalpt erfarenhetsexperterna framat. De inre skyddsfaktorerna som mest férekommit i
berattelserna ar goda egenskaper som goda copingstrategier, sjalvrespekt, sjalvacceptans,
positiv sjalvbild, en formaga att fa saker gjorda alltsa god sjalvdisciplin samt empatisk
formaga. De yttre skyddsfaktorer som erfarenhetsexperterna beskrev som viktiga i sin
narmiljo var familjen, narstdende och vanner. Alla hade pa olika satt haft stéd av sina
vanner, sedan namndes &ven fordldrar, barn och respektive som de viktigaste
skyddsfaktorerna. | yttre miljon, alltsa samhallet, namndes varden och arbetet flest ganger
i berattelserna. Férutom dessa faktorer ndamnde dven tre av erfarenhetsexperterna att
erfarenhetsexpertutbildningen fungerat som en viktig resurs. En av erfarenhetsexperterna
har beskrivit hur utbildningen gett honom nya perspektiv, pa hur han ser pa andra

manniskor och sig sjalv;

“Innan jag gick erfarenhetsexpertutbildningen hade jag svdrt att forsta
mdnniskor med begrénsningar i livet. Jag sdg det som en svaghet, att de
gémmer sig bakom sina diagnoser, att de inte ens férséker vara vettiga
personer... Det var inte bara utbildningen i sig som ldrde mig att se pa bade mig
sjélv och andra mdnniskor pd ett nytt sdtt, det var de andra studerande i
gruppen... Nu kdnner jag bdttre till mina svaga sidor, sidor jag inte visste att var
sadana jag kunde eller borde jobba pa. Kénner mig som en bdttre person.” (Man

29 ar).
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Genom citatet ovan kan man borja reflektera kring hur hans tidigare synsatt pa
begrdnsningar i livet kan ha paverkat honom som person. Att se begrdansningar i livet som
en svaghet, kan ha en stor paverkan pa ens egen sjalvbild. Speciellt ifall man sjalv i nagot
skede av livet far nagon begransning. Synsattet kan dven ha paverkat hans egen vag till
sjalvinsikt och sjalvacceptans pa ett negativt satt. Om man ser andra manniskor med

diagnoser som svaga ar det nog svart att acceptera att man sjalv kan ha en diagnos.

De skyddsfaktorer som framkommer flest ganger i berattelserna kan anses som de som
varit viktigast i processen i att utveckla en resiliens. Arbetet tar upp i kapitel 3.2 om coping
och hur viktiga goda copingstrategier ar for att klara av att hantera och bemastra olika
utmanande situationer i vardagen. | erfarenhetsexperternas livsberattelser forekommer
det flera bra exempel pa nar de anvander sig utav sina copingstrategier for att bemastra
olika svarigheter. En av erfarenhetsexperterna som har erfarenhet utav sorg och gatt
igenom en sorgeprocess (se kapitel 2.2.5) namner att hon lart sig att handskas med sorgen.
“Svackor i livet och i sorgen kommer fortfarande, varje dr pa vissa tidpunkter kommer de.
Men jag har ldrt kdnna mig sjdlv och min sorg, dr mera férberedd dd svackorna kommer,
kénner till de verktyg som fungerar fér mig som hjdlper mig att ta mig vidare.” (Kvinna 47

ar).

Alla erfarenhetsexperter har namnt vanner som pa ett eller annat satt funnits dar fér dem
och stottat dem i olika situationer. "Vanner” var den enda skyddsfaktorn som alla namnde
nagon gang i sin livsberattelse. Detta ter sig ganska logiskt, eftersom manniskan &r en social
varelse som i de flesta fall behdver kdnna gemenskap och samhorighet for att ma bra. Om
exempelvis relationen till familjen varit svar, eller om man flyttat langre bort utan sin familj,

ar vanner extra viktiga for att man ska ma bra.

6.2 Varden som en yttre skyddsfaktor eller riskfaktor

En extern samhallsresurs som antingen kan vara en skyddsfaktor eller bli en riskfaktor ar

varden. | kapitel 3.3 diskuteras pa vilket satt samhaéllet dven kan vara en bidragande
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skyddsfaktor till utvecklandet av resiliens. Genom textanalys har erfarenhetsexperternas
vardupplevelse granskats och kategoriserats enligt om den varit positiv eller negativ. De
flesta av de negativa vardupplevelserna beskrivs i borjan av berattelserna. Manga beskriver
hur de kant sig daligt bemotta, vissa har inte blivit tagna pa allvar nar de sokt vard samt
flera som inte fatt vard pa sitt modersmal. En av erfarenhetsexperterna, som insjuknade i
depression i tidig alder och blev intagen pa sjukhus nar hon forsokte ta sitt liv, belyser hur
vardupplevelsen blev negativ pa grund av spraket. “Pd avdelningen pratades enbart finska
och jag kunde ingen finska alls. Jag var inte ens 20 dr fylld, rédd fér vad som hénde, men
ingen kunde berdtta fér mig sa att jag kunde férsta... Efterat kénns det som om det enbart

var en slags férvaring fér mig att vara ddr, inte vdrd.” (Kvinna 35 ar).

Det ar viktigt, speciellt ndr man &r i en sarbar livssituation, att fa ett gott bemoétande néar
man soker vard. Det ar dels valdigt viktigt att bli tagen pa allvar, dels att fa vard pa ett sprak
som man forstar. Enligt lagen om ordnande av social- och halsovard (612/2021, §5) ska
social- och hélsovard ordnas inom tvasprakiga valfardsomraden pa bade finska och
svenska. Kunderna ska bli betjanade pa det sprak de valjer, alltsa antingen finska eller
svenska. Ifall valfardsomradet inte ar tvasprakigt, men kunden av ndgon orsak inte kan gora
sig forstadd, har kunden ratt till tolk vid man av maéjlighet. Kvinnan i exemplet ovan hade
alltsa enligt lagen ratt till att fa vard pa ratt sprak. Om man kadnner sig osdker och radd for
vad som hant och sedan inte forstar vad vardpersonalen sager, ar det valdigt svart att fa
nagonting ut av varden. | ett fall som exemplet ovan kan varden ses som en riskfaktor for
personen i fraga. Det ar en risk att skicka hem en sjalvmordsbendgen person och risken blir

annu storre ifall personen inte fatt ratt vard.

Senare i livsberattelserna, speciellt efter vandpunkterna, beskrivs manga positiva
vardupplevelser. Nar de positiva vardupplevelserna beskrivs namns ofta att vardkontakten
varit vanlig och lyssnat samt stallt de ratta fragorna. De har dven blivit tagna pa allvar, blivit
sedda, de har fatt ratt hjalp, blivit informerade och ddarmed har en trygghetskansla
uppstatt. Hur man blir bemott ndr man ar i en sarbar situation kan vara livsavgérande for
manga, speciellt nar det handlar om vardsammanhang. Orsaken till att de positiva
vardupplevelserna oftare kommer senare i livsberattelserna, kan ha ett samband med att
personerna sjalva fatt en storre medvetenhet kring sin situation och darmed dven upplever

varden som mera positiv. Till exempel sa beskriver en av erfarenhetsexperterna sin
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vardupplevelse som positiv, efter att hon uppnatt en vandpunkt och darmed aktivt bestamt
sig for att tillfriskna fran sitt missbruk. “Jag... tog kontakt med férsamlingen och
missbrukarvdrden... Min egen insats, min egen vilja att ta emot hjdlp var ocksd avgérande.
For trots att det finns mycket hjdlp att fG sG mdste viljan att ta sig ur missbruket komma

fran en sjdlv, forst da blir man mottaglig fér hjélp.” (Kvinna 50 ar).

En del av erfarenhetsexperterna namner dven att de i dagslaget kan uppleva det som svart
och jobbigt att traffa ny vardpersonal, speciellt for somatiska besvar, eftersom de ar radda
att inte bli tagna pa allvar med alla sina diagnoser. De upplever att vissa ldkare kan stirra
sig blinda pa diagnoserna och anta att de somatiska besvaren beror pa de psykiska
diagnoserna. Med andra ord kan man konstatera att de upplever stigmatisering (se kapitel

2.1). Detta kan leda till att man drar sig ifran att sdka vard i tid.

6.3 Vandpunkter

En del av syftet for detta arbete ar ocksa att identifiera och beskriva olika vandpunkter for
erfarenhetsexperterna. Det identifierades en eller flera vandpunkter i varje livsberattelse.
De sa kallade vandpunkterna har en stor avgdrande roll i processen att ta sig vidare ur en
dysfunktionell livssituation, detta fenomen diskuteras och definieras mera ingaende i
kapitel 1 i detta arbete. Vandpunkterna som identifierades i livsberattelserna var alla
handelser och/eller insikter dar personerna i fraga inledde en medveten process att ta sig
vidare ur situationen de befann sig i. For vissa var dessa vandpunkter mera dramatiska an
for andra. Det ar vanligt att vandpunkterna i samband med missbruk uppstar nar man
befinner sig pa botten, da handlar det om ett beslut och en vilja att kimpa for att bli kvitt
missbruket och att inte do. Detta beskrivs mera ingaende i kapitel 2.2.2 om missbruk. En
av erfarenhetsexperterna som tydligt beskrev sin vandpunkt, behévde na botten av sitt
missbruk for att inse och bli medveten om att hon behévde uppna en forandring for att

overleva.

“En viktig stund dédr hemma i min ensamhet var da jag tdnkte tillbaka pa den

stund pa sjukhuset da jag kndppt mina hédnder och djupt fran mitt inre bett till
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Gud; "Gud ge mig en chans till sa lovar jag dndra pa mitt liv”. Insikten kom: nu
har jag ett val, en méjlighet att sta fast vid det jag lovade Gud den dagen. Det

hdr blev viindpunkten i mitt liv!” (Kvinna 50 ar).

De bidragande faktorerna till att vindpunkterna uppstod, delades upp i analysen enligt inre
resurser, yttre resurser eller bade och for att fa en tydligare bild av fenomenet. Nar
vandpunkterna beskrevs i berattelserna var handelserna och/eller insikterna ganska langt
beskrivna pa sa satt att de gick att dela upp i dessa kategorier. Om man daremot tanker
tillbaka pa olika hédndelser och insikter som personerna upplever fére de avgdrande
vandpunkterna, ar det ofta en kombination av bade inre och yttre resurser som leder till
vandpunkterna. De tva erfarenhetsexperter som uppnadde sin vandpunkt genom inre
resurser i form utav inre monolog och insikter, ar tva av dem som har erfarenhet utav
missbruk. Bada tva var djupt nere i sina missbruk fore det hande nagonting avgérande som
fick dem att hitta sin vilja att andra pa sitt liv. For kvinnan i exemplet ovan var hennes tro

pa Gud en avgorande faktor for vandpunkten att ske.

Forutom de inre resurserna ar dven yttre resurser i manga fall valdigt viktiga och avgérande
faktorer for att en vandpunkt ska kunna ske. Dessa yttre resurser ar ofta viktiga manniskor
runt personen, men dven varden och andra externa samhallsresurser kan fungera som
skyddsfaktorer. En av erfarenhetsexperterna rakade exempelvis lyssna pa radio
tillsammans med sin sambo nar en kvinna som varit i en liknande situation som henne
berdttade om sina erfarenheter. Hon beskriver det som att sambon fick en storre forstaelse
for hennes situation pa samma gang som hon fick hopp. “Jag tédnkte att jag ocksd kan ta
mig igenom detta om hon ocksa klarade det.” (Kvinna 36 ar). | dagslaget nar hon gatt
erfarenhetsexpertutbildningen berattar hon att hon garna vill jobba som erfarenhetsexpert

och kunna ge nagon annan hopp pa samma satt som kvinnan i radion gav henne.

6.4 Medvetenhet om sin utsatthet som inre skyddsfaktor

For att kunna bli medveten om sin utsatthet kravs det att man pa ett eller annat satt far

information om sin situation. Att fa eller hitta ratt sorts information ar viktigt for att skapa



34
en forstaelse och darmed kunna hitta olika copingstrategier som fungerar fér en i
aterhamtningssyfte. Yttre resurser i kombination med goda inre resurser kan vara

avgorande for att personen ska klara av att skapa en medvetenhet kring sin utsatthet.

Med tanke pa medvetenhet ar yttre resurser i form utav varden och olika slags
vardinsatser, nar de fungerar som de ska, en stor skyddsfaktor. Vi sag i exemplet som togs
upp i kapitel 6.2 om kvinnan som inte fick vard pa sitt modersmal, utan endast pa finska
som hon inte behdrskade, att hon [amnade sjukhuset med en fortsatt omedvetenhet kring
sin situation och var darmed dven i ett utsatt lage. Det ar darfor viktigt att alla inom varden
skoter sitt arbete sa bra som mojligt, i basta fall kan vardpersonalen till och med bidra till
en persons vandpunkt. En av erfarenhetsexperterna beskriver hur viktigt ett méte med en
lakare blev for henne under hennes sarbara period. “[Lédkaren] frdgade mig rakt ut: hur mdr
du egentligen? Da brast det fér mig och allt vélde ur mig... Nu dé jag dntligen bérjade
medge situationen fér mig och andra sa kunde jag bérja berdtta.” (Kvinna 59 ar). Lakaren
var i detta fall en bidragande faktor till att kvinnan klarade av att borja medge for sig sjalv
och andra att hon hade problem med stora skulder (se kapitel 2.2.4). Genom sitt vanliga
icke domande bemo6tande samt sitt satt att fa kvinnan att kdnna sig sedd och hord, bidrog
lakaren med att kvinnan blev medveten om sin situation och utsatthet samt darmed kunde

inleda processen att ta sig ur sin svara livssituation.

En av erfarenhetsexperterna visar tydligt i sin berattelse att hon under tiden hon levt med
psykisk ohdlsa dven haft ett stort behov av att forsta sig sjalv och sin situation. Sattet hon
reflekterar kring sin bipolar sjukdomsdiagnos (se kapitel 2.2.1 for diagnosbeskrivning) och
hur hon lart sig att hantera olika svarigheter relaterade till diagnosen, visar pa att hon
verkligen drivits av att forsta. Det syns dven att hon sjalv ar medveten om sina resurser
genom pastaendet “[Jag] Har ocksd en nyfikenhet och envishet som starkt drivit mig.
Nyfikenhet 6ver vad livet énnu kan ha att ge... Envishet 6ver att inte ge min sjukdom makten
6ver mig och vad andra ténker om mig.” (Kvinna 35 ar). Hennes nyfikenhet och envishet
har gjort henne medveten om sin situation och utsatthet, pa samma gang som de goda
egenskaperna har raddat henne. Man kan dven se pa sattet hon reflekterar kring sig sjalv
och sin diagnos att hon har utvecklat en god mentalisering (se kapitel 3.3). Dessa inre
resurser i form utav goda egenskaper, har varit viktiga faktorer i hennes utveckling av

resiliens.
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6.5 Det som inte framkommer i berattelserna

For att boken inte skulle bli for lang och omfattande har forfattaren aktivt forsokt skala av
och korta ner livsberattelserna. Detta har dock lett till att vissa detaljer som skulle vara
intressanta att analysera med tanke pa temat for detta arbete tyvarr lamnats bort. Detta
ger rum for olika slags fragor angaende detaljerna, om de lamnats bort av ndagon viss orsak
eller om det som inte namns heller inte funnits i livsberattelserna. Sadana detaljer som
saknas som hade varit av intresse med tanke pa arbetets tema, ar bland annat forekomsten

av olika yttre resurser som familj, vanner och varden.

| tva av livsberattelserna namns det att erfarenhetsexperterna fatt vard, men inte hurudan
vardupplevelsen var eller om varden haft en positiv inverkan pa maendet. Med tanke pa
arbetets fragestdllning angdende vilka erfarenhetsexperternas resurser ar, sa ar det
intressant att se ifall personerna fatt en god vard eller inte. Ifall varden inte fungerat som
en skyddande resurs ar det intressant att se vad det var som gick fel pa vagen. | De flesta
av berattelserna forekommer det beskrivningar av vardupplevelserna, men da de uteblir
uppstar fragor om varfor de inte beskrivs. Finns det nagon djupare forklaring eller handlar

det endast om att boken inte hade plats for en beskrivning av vardupplevelsen?

En annan yttre resurs som i flera av berattelserna beskrivs bristfalligt ar familjens roll under
erfarenhetsexperternas svara tid i livet. | vissa av berattelserna far man ingen uppfattning
om ifall familjen funnits dar over huvud taget, de namns i forbifarten i form utav korta
kommentarer att de varit viktiga men inte alls ndr och pa vilket sitt. En av
erfarenhetsexperterna som namner om sin familj i forbifarten, namner familjen en enda
gang i berattelsen och utrycker sig sa har; “Vdnner, familj, konst och musik har varit
drivande krafter.” (Kvinna 35 ar). Man far darmed veta att familjen funnits dar som en
resurs, men inte alls pa vilket satt. Kvinnan i exemplet berattar tidigare i sin berattelse att
hennes barndom och ungdom ofta kdndes kaotisk, pa grund av olika problem var psykisk
ohélsa i familjen var ett av problemen. Det blev en 6verlevnadsfraga for henne att flytta

hemifran som 16 aring. Kan relationen hon hade till sina familjemedlemmar under



36
uppvaxten ha nagon koppling till att de namns sa bristfalligt senare i berattelsen? Fragan

kvarstar pa vilket satt de da varit en av hennes drivande krafter.

7 Sammanfattande slutdiskussion

En manniskas berattelse ar mycket langre an vad som ryms i en bok. Nar man
sammanstaller en bok eller ett arbete blir man oftast tvungen att prioritera att skriva om
det som ar vasentligast och lamna bort sadant som man anser som mindre vasentligt. Om
jag hade haft mera tid och storre resurser till forfogande att Iagga ner pa detta arbete, hade
jag garna aven intervjuat erfarenhetsexperterna vars livsberattelser jag analyserat. Jag
tanker mig att jag hade kunnat ldsa deras beréattelser pa samma satt som jag gjort och sedan
tillampat med intervjuer dar intervjufragorna hade varit inriktade pa sadant jag saknar i
berattelserna. Efter all tid jag lagt ner pa att lasa igenom livsberattelserna, samt tolkat och
analyserat dem, skulle det kdnnas som en ara att fa traffa dessa erfarenhetsexperter i
verkligheten. Att fa ta del av deras livsberattelser har lart mig mycket om hur olika
erfarenheter kan upplevas av en person samt vilka positiva och negativa foljder

erfarenheterna kan ge.

Erfarenhetsexperterna vander verkligen livets motgangar till en resurs i sina berattelser.
Alla erfarenhetsexperter beskriver pa olika satt vad de lart sig av sina erfarenheter och hur
de upplever sig som mycket starkare idag. For en person som befinner sig i en sarbar
situation, kan det verkligen hjalpa och ge hopp infor framtiden att fa hora hur nagon annan
som befunnit sig “nere i gropen” tagit sig upp igen. Aven personer som inte befunnit sig
nere i den metaforiska gropen kan ldra sig en hel del utav att fa ta del av
erfarenhetsexperternas livsberattelser. Att skapa och uppratthalla en 6ppenhet kring
psykisk ohélsa ar valdigt viktigt. Det minskar pa stigmatisering gentemot psykisk ohélsa i
samhallet ndr manniskor far mera kunskap och darmed blir medvetna om hur det kan se
ut. Erfarenhetsexperterna ar alltsa valdigt viktiga for samhallets utveckling samt valdigt

modiga som vagar beratta 6ppet om sina erfarenheter.
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Genom teorin som arbetet lyfter fram om resiliens kan man konstatera att resiliensens
byggstenar kan delas in i inre och yttre skyddsfaktorer. En person som har av alla dessa
skyddsfaktorer har alltsa en god forutsattning for att utveckla en resiliens vid olika
stressande situationer. Ifall personen saknar skyddsfaktorer och blir utsatt for nagon typ av
risk, kan det i varsta fall handa att personens psykiska halsa blir lidande. | teorin kan man
lasa om olika former utav psykisk ohdlsa som dven forekommer i livsberattelserna. Dessa
gav en god grund for arbetets undersokningsdel, genom att bidra med en bredare
forstaelse for och kunskap kring hur olika riskfaktorer runt en person kan paverka hen. Som
namnts i teorin kan en resiliens forst utvecklas hos en person nar personen blir utsatt for
nagon typ av risk. Dessa erfarenhetsexperter har alltsa alla utvecklat en resiliens, eftersom
de klarat av att ta sig vidare ur sina svara livssituationer och dessutom blivit starkare som

personer.

Syftet for arbetet var att beskriva vilka faktorer som kan vara starkande och skyddande vid
svara livssituationer samt att aven identifiera och beskriva vandpunkterna for dessa
erfarenhetsexperter. De individuella skyddsfaktorerna som analyserades i arbetets
resultatdel, alltsa alla goda egenskaper samt vanner, familj, narstdende, varden, arbete,
utbildning och andra organisationer, har alltsa varit bidragande faktorer till
erfarenhetsexperternas utveckling av resiliens. "Vandpunkt” tycker jag ar ett valdigt
beskrivande begrepp, det ar nar situationen pa ett eller annat satt far en vandning mot en
positivare riktning. Vandpunkterna som identifierades och analyserades hade en stor roll
for varje enskild persons process att ta sig vidare ur sin svara livssituation. Det var oftast i
samband med vandpunkten som dven en medvetenhet kring sin egen utsatthet formades.
Att bli medveten om sin situation och utsatthet ar viktigt for att kunna utveckla en resiliens

och ta sig vidare mot en god psykisk hélsa.
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