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Abstrakt

Examensarbetet ar ett utvecklingsarbete med fokus pa konstens inverkan pa ungas psykiska
valbefinnande. Syftet med arbetet var att skapa ett verktyg i form av konstaktivitetskort och en
manual som innehaller instruktioner for anvandning av korten som ska inspirera unga till att narma
sig konst. Malet med arbetet var att framja ungas vilbefinnande genom att inspirera dem till att
utdva mera konst. Examensarbetet ar ett bestallningsarbete utfért pa uppdrag av SKAPA-projektet
i Pargas for det kreativa utrymmet, Idéverkstaden Inspira.

Examensarbetet innehaller en litteraturoversikt som behandlar konstutévningens och deltagande i
konstverksamheters inverkan pa valbefinnande. Litteraturdéversikten var kunskapsbasen for
produktutvecklingen i arbetet. | arbetet anvdandes Lean Startup-metoden for produktutvecklingen,
dar det ingick en produkttestning med datainsamlingsmetoderna gruppdiskussion och elektronisk
enkat. Produkttestningen genomférdes i Idéverkstaden Inspiras utrymmen under tva separata
tillfallen, dar meningen var att malgruppen skulle testa konstaktivitetskorten. Deltagarmangden i
produkttestningen var liten och diarmed gjordes beslutet att dven inkludera feedback av
ungdomsledaren i Inspira. Justeringar i produkten gjordes efter feedback.

Resultatet av examensarbetet ar en tvasprakig lattanvand produkt. Produkten bestar av tva delar:
16 konstaktivitetskort och en manual. Konstaktivitetskorten ar indelade i fem kategorier enligt
konstformerna pyssel, ritning, malning, fotografering och skrivande. | manualen finns kortens
instruktioner samt lite information om mindfulness, kdnsloreglering och flow for en utokad inblick
i konstutévning som resurs for psykiskt valbefinnande. Dessa teman patraffades upprepade ganger
under sammanstallningen av litteraturdversikten och har positiva effekter relaterade till kreativitet
och vilbefinnande.

Sprak: svenska
Nyckelord: konstutovning, hilsoframjan, psykiskt valbefinnande, ungdomar
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Tiivistelma

Taman kehittdmispainotteisen opinnaytetyon keskidssa on taiteen vaikutus nuorten psyykkiseen
hyvinvointiin. Opinnayteyon tarkoituksena oli luoda taideaktiviteettikortteja seka kasikirja, joka
sisdltaa korttien kayttoohjeet. TyOkalun tarkoitus on innostaa nuoria tutustumaan taiteeseen.
Opinndytetyon tavoitteena oli edistda nuorten hyvinvointia inspiroimalla heitd tekemaan enemman
taidetta. Opinndytety0 on toteutettu toimeksiantona Paraisten SKAPA-hankkeen luovaan tilaan,
Ideapaja Inspiraan.

Opinndytetyd sisaltaa kirjallisuuskatsauksen taideharjoittelun ja taidetoimintaan osallistumisen
vaikutuksesta  hyvinvointiin. Kirjallisuuskatsaus ~ toimi  tietopohjana  opinndytetyon
tuotekehitykselle. Tuotekehityksessd kaytettiin Lean Startup-menetelmad, johon kuuluu
tuotetestaus. Tuotetestauksessa kaytettiin tiedonkeruumenetelmia kuten ryhmakeskustelu ja
sahkoinen kysely. Tuotetestaus toteutettiin kaksi kertaa Ideapaja Inspiran tiloissa, jolloin
tarkoituksena oli, ettd kohderyhma kokeilisi taideaktiviteettikortteja. Koska tuotetestaukseen
osallistuneiden maara oli vahdinen, padtettiin huomioida myds Inspiran nuoriso-ohjaajan antama
palaute. Tuotteeseen tehtiin saadun palautteen perusteella muokkauksia.

Opinndytetydn tuloksena syntyy helppokayttéinen kaksikielinen tuote. Tuote koostuu kahdesta
osasta: 16 taideaktiviteettikortista ja kasikirjasta. Taideaktiviteettikortit on jaettu taidemuotojen
mukaan viiteen luokkaan: askarteluun, piirtdmiseen, maalaamiseen, valokuvaamiseen ja
kirjoittamiseen. Kasikirja sisaltda korttien kayttoohjeet sekd tietoa mindfulnessista, tunteiden
saatelysta ja flow’sta antaen laajemman késityksen taideharjoituksista psyykkisen hyvinvoinnin
voimavarana. Edelld mainitut teemat nousivat toistuvasti esiin kirjallisuuskatsauksen laatimisen
aikana, ja niilla on seka luovuuteen etta hyvinvointiin liittyvia myonteisia vaikutuksia.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: taiteen harjoittaminen, terveyden edistaminen, psyykkinen hyvinvointi, nuoret
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Abstract

This Bachelor’s Thesis focuses on the impact of art on young people’s mental well-being. The
purpose of this Bachelor Thesis was to create a tool in the form of art activity cards and a manual
containing instructions for use. The purpose of the tool was to inspire young people to approach
art. The goal of this Bachelor’s Thesis was to promote young people’s well-being by inspiring them
to practice more art. This thesis was commissioned by the SKAPA-project in Parainen, for the
creative space, ldeapaja Inspira.

This Bachelor’s Thesis contains a literature review that addresses the impact of art practice and
participation in art activities on well-being. The literature review was the basis for the product
development in this thesis. The Lean-Startup method was used for product development. Product
development included product testing with data collection methods such as group discussion and
electronic questionnaire. The product testing was done twice on separate occasions in the premises
of Ideapaja Inspira. The idea was that the target group would test the art activity cards, but the
number of participants in the product testing was low, thus the decision was made to also include
feedback from the youth worker in Inspira. Corrections in the product were made after feedback.

The result of this Bachelor’s Thesis is an easy-to-use bilingual product. The product consists of two
parts: 16 art activity cards and a manual. The art activity cards are divided into five categories:
crafting, drawing, painting, photography and writing. The manual includes instructions for the cards
as well as some information on mindfulness, emotion regulation, and flow, for an extended insight
into art practices as a resource for mental well-being. These themes were repeatedly found during
the compilation of the literature review and have positive effects related to creativity and well-
being.

Language: Swedish
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1 Inledning och syfte

Konst handlar inte endast om att uttrycka sig kreativt, det bidrar dven till okat
valbefinnande. Ungas psykiska vdlbefinnande har férsamrats de senaste aren samtidigt
som antalet ungdomar med psykiska halsoproblem 6kat och i stora drag stannat pa samma
hoga niva (Kiviruusu, o.a., 2024, ss. 456-458). Den mentala halsokrisen ar ett faktum vilket
gor vadlbefinnande till en viktig prioritering. Verksamheter for unga kan spela en viktig roll

och vara av stod fér ungdomarna.

SKAPA-projektet i Pargas grundade ett kreativt utrymme for unga, Idéverkstaden Inspira
samt en mobil verksamhet i Abolands skargard. Verksamheten riktar sig till
konstintresserade unga, och unga i risk for att bli socialt isolerade eller utveckla psykisk
ohélsa. Vi gor ett utvecklingsarbete pa bestallning av SKAPA-projektet i Pargas och det
kreativa utrymmet med fokus pa konst och dess inverkan pa psykiskt valbefinnande.
Konsten har en formaga att pa ett naturligt satt framja ungas valbefinnande och psykiska

hélsa.

Syftet med vart examensarbete var att skapa ett verktyg i form av konstaktivitetskort som
ska inspirera unga till att narma sig konst. Genom verktyget introduceras unga till olika
konstaktiviteter och i verktyget ingar en manual med kortens instruktioner. Malet med vart
examensarbete var att framja ungas valbefinnande genom att inspirera ungdomar till att

utdva mera konst.

| examensarbetet konkretiserar vi evidens av konstens inverkan pa valbefinnande genom
att presentera befintliga studier och ta del av specifika teman i konsten som ytterligare
bidrar till positiva halsoeffekter. Det utgor kunskapsbasen for vart verktyg. | arbetet
behandlar vi konstverksamhet och konstaktivitet samt konstutdvning som resurs for
framjande av valbefinnande. Med resurs menar vi att konstutévning kan anviandas som
verktyg eller medel for att framja psykiskt vdlbefinnande, men dven som en formaga var

och en besitter som kan anvandas och utvecklas till fordel for psykiskt valbefinnande.

Eftersom vi har olika utbildningar och inriktningar inom halsa och valfard, diskuterar vi i
diskussionskapitlet de olika inriktningarnas perspektiv, alltsa hur produkten kopplas till och

kan anvdandas i vara utbildningsomraden. Vi diskuterar socionom- och
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sjukskotarperspektivet, och perspektivet av socionom med inriktningen kyrkans fostran.
SKAPA-projektet i Pargas ar religiost obunden, darmed inkluderas inga kyrkliga inslag i
varken var kunskapsbas eller produkt. Dock ska alla inriktningar belysas i arbetet, och

darfor diskuteras de i diskussionskapitlet.

2 Bakgrund

Konstverksamhet ar till stor del offentligt finansierat, utdver det ar finansieringen
kommunal. Kommuner ska enligt lagen om kommunernas kulturverksamhet (Lag om
kommunernas kulturverksamhet, 2019/166, 3§) ordna kulturverksamhet och framja jamlik
tillgang till mangsidigt utdovande av konst. Enligt Finlands grundlag (Finlands grundlag,
1999/731, 16§, 178) har alla ratt till avgiftsfri grundlaggande utbildning. Lagen faststaller
lika mojligheter for alla oberoende av ekonomiska tillgangar, formaga eller sarskilda behov,
det géller aven lika mojlighet att kunna utveckla sig sjalv. Utbildningens och konstens frihet

ar tryggad och av hog kvalitet. Lagen berattar om var och ens ratt till eget sprak och kultur.

Konstundervisningen i Finland ar offentligt reglerad och finansierad. Enligt Lasse Garoff
finns det danda utmaningar gallande tillgdng och jamlikhet. Det har ar sant for den
grundlaggande konstundervisningen samt konstverksamhet utanfor skolan. Garoff
forklarar i rapporten Mer dn en hobby! att utbud och tillganglighet varierar beroende pa
bostadsomrade, socioekonomisk stallning, genus och alder (Garoff, 2020, s. 55). Rapporten
blev enligt Svenska kulturfonden avstamp for satsningen SKAPA (Svenska kulturfonden,

2022).

Projektet SKAPA i Pargas borjade med en utredningsfas ar 2023. | utredningen tog man
reda pa vilka behov som finns i Pargas och hur man genom projektet kan arbeta for att
framja konstundervisningens strukturer. Larare som undervisar i konst- och
fardighetsamnen deltog i utredningen. Under 2023 producerades det ocksa
marknadsforingsfilmer for de konstskolor som redan finns. Utover det har gjordes
kulturpaket for daghem i samarbete med kulturskolorna. Det holls ett seminarium dar
konstundervisningens betydelse for ungas valbefinnande behandlades. Efter denna fas
ansoktes det under hosten 2023 om tilldggsbidrag for att mojliggora en fortsattning, SKAPA

[I. SKAPA II @r en vidareutveckling av SKAPA-projektet med grund i utredningen, for
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projektet startades det bland annat upp ett kreativt utrymme for ungdomar. (Pargas stad,

u.d.).

2.1 Idéverkstaden Inspira

Det tvasprakiga kreativa utrymmet fér ungdomar borjade sin verksamhet i januari 2025 och
fick senare namnet Idéverkstaden Inspira, och pa finska Ideapaja Inspira. Tanken ar att det
kreativa utrymmet ska vara en lugn och trygg plats for unga i dldern 15-20 ar. Malgruppen
ar ungdomar som inte trivs pa traditionella ungdomsgardar, eftersom ungdomsgardarna
kan upplevas vara stokiga och hogljudda. Verksamheten riktar sig ocksa till unga som ar
intresserade av konst och kreativt skapande, samt unga som ar i risk for att bli socialt
isolerade och utveckla psykisk ohalsa. Projektet samarbetar med den uppstkande
ungdomsverksamheten for att nd de ungdomar som har storst behov av stod. (Jannicke

Ingelin, presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025).

Verksamheten ordnas tva kvallar i veckan pa fasta Pargas och periodvis i skdrgarden, da
verksamheten aven ar mobil. Fér ungdomarna ar verksamheten gratis. En ungdomsledare
finns pa plats och fungerar som en trygg vuxen och introducerar de unga till konstmaterial.
Ungdomarna far frihet att skapa sjalv. (Jannicke Ingelin, presentation om kreativt

ungdomsutrymme, 8.1.2025).

Med verksamheten vill man skapa ett alternativ till den traditionella ungdomsgarden dar
unga far vara delaktiga och kan bilda gemenskap, eller vid behov fa en stund for sig sjalva,
i en miljo som framjar kreativitet och vdlmaende. Ett huvudmal &r att projektet ska bidra
med oOkad tillgdnglighet inom konstundervisning. (Jannicke Ingelin, presentation om

kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025).

2.2 Arbetets betydelse for malgruppen och behovet av produkten

Forskningsbehovet gallande konstverksamhet beskrivs i studien Cultural activity
participation and associations with self-perceived health, life-satisfaction and mental
health: The Young HUNT Study, Norway. Nar kulturella aktiviteter anvands med avsikt att
uppna god halsa eller sociala mal ar det viktigt att skaffa en bild av behovet for sadan
aktivitet samt undersdka specifika aktiviteter och vad som motiverar deltagande. Det for

att kunna planera och optimera den kulturella verksamheten med samtliga halsoeffekter.
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Kulturell aktivitet beskrivs i det har fallet som huvudsakligen konst och litteratur. (Hansen

Teémmerbakken, Sund, Skjei Knudtsen, Krokstad, & Lingaas Holmen, 2015, ss. 1-2).

Med var produkt vill vi genom konstaktivitet i kontexten av konstverksamhet framja
psykiskt valbefinnande hos ungdomar i likhet med den verksamhet som beskrivs i studien.
Vi redogor for malgruppens behov av produkten och for tillganglighet som grundtanke till
konstverksamheten samt produkten. | ett senare kapitel om konstverksamhet redogor vi
for evidens om konst och halsa relaterat till konstverksamhet samt ungas behov av fokus
pa framjande av psykiskt valbefinnande. Vi behandlar olika konstformer som senare

kommer synas i produkten.

Resultaten fran enkaten Hdlsa i skolan kan beratta om vilka kreativa aktiviteter skolelever
i Finland &agnar sig at, hur ofta och under vilka omstandigheter. Undersokningen utférdes
av Institutet for halsa och valfard (THL) senast ar 2023. Statistiken nedan galler hela landet
samt Pargas elever i andra stadiet, flickor som pojkar, bade gymnasieelever och elever pa

yrkeslaroanstalter. (THL, 2025a).

| undersoékningen svarar ar 2023 nastan en fjardedel av andrastadiets elever i Pargas att de
sysslar med musik minst varje manad. Ocksa en fjardedel uppger att de tecknar, malar eller
fotograferar minst varje manad. Eleverna agnar sig at konst eller kultur minst en dag i
veckan, i medeltal 38% i Pargas. Procentandelen var lite storre i hela landet, nastan halften
av eleverna dgnar sig at konst eller kultur minst en dag i veckan. En mindre andel totalt
agnar sig at konst eller kultur pa eget initiativ minst varje vecka pa fritiden, i medeltal 17%
i Pargas och 26% i hela landet. Antalet elever som dgnar sig at konst eller kultur under
ledning minst varje vecka pa fritiden ar jamt mellan Pargas och hela landet, i medeltal 13%.
En ganska liten andel skriver som hobby minst varje manad, i Pargas 11% med en liknande
procentandel fér hela landet. Ar 2023 ser vi att andra stadiets elever i Pargas agnar sig lite
mindre at konst och kultur an hela landets genomsnittliga andel. Resultaten &r tagna fran
THL:s elektroniska rapporteringssystem, Resultaten av enkdten Hdlsa i skolan. (THL,

2025b).

Antalet ungdomar i Pargas som anser att det inte finns tillrackligt med lokaler dar
ungdomar kan vistas i bostadsomradet har minskat kraftigt sen ar 2021, i medeltal haller

en femtedel med om pastaendet ar 2023. Samtidigt som antalet elever i Pargas som anser



att det ordnas intressanta fritidsaktiviteter fér ungdomar i boendeomradet sett en stor
okning sen ar 2021, nastan halften av eleverna anser sa ar 2023. Antalet ungdomar i Pargas
som ar 2023 anser att hobbyplatser ligger for langt borta ar definitivt storre an hela landets
genomsnittliga antal med ett medeltal pa 34%. Elever pa yrkesskolor anser i stérre antal att

de hobbyer som intresserar ar for dyra med 38% ar 2023. (THL, 2025b).

SKAPA-projektet i Pargas tog fart ar 2023 med en utredningsfas. Resultaten fran enkdten
Hdlsa i skolan ar 2023 utgor utgangslaget i Pargas innan SKAPA ordentligt drog igang. Med
den mobila verksamheten hoppas man pa att engagera unga i skargarden (Jannicke Ingelin,
presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025). Som THL:s undersdkning sager
anser en definitivandel unga i Pargas att hobbyplatser ar langt borta samt att det inte finns
lokaler for ungdomar nara. Ett stort mal med SKAPA-projektet ar att framja jamlik tillgang
till konstverksamhet pa svenska i Finland. SKAPA-satsningen ar dessutom ett strategiskt
projekt, det innebér att projekten som startas upp i och med finansiering fran Svenska
kulturfonden ska leva vidare. | ansdkan om bidraget skulle bland annat en plan foér
projektens uppratthallning inga (Svenska kulturfonden, u.a.). Tanken &r alltsa att en allmén
forbattring av konstverksamhet ska etableras i de stader som deltar i projektet, det
inkluderar Pargas. Kanske en forbattring kan pavisas framover i resultaten av
undersokningen enkdten Hdlsa i skolan. Undersokningen gors nast under varen 2025 och
resultaten publiceras i september samma ar (THL, 2025a). Forhoppningsvis dgnar sig
pargasunga lite mer at konst och anser till storre del att det finns hobbyplatser samt lokaler

for ungdomar nara.

En viktig grundtanke till Idéverkstaden Inspira ar som tidigare namnt lattillgénglighet
(Jannicke Ingelin, presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025). Vi utvecklar en
produkt som stéder verkstaden samt den mobila verksamheten, lattillganglighet utgor pa
samma vis som for verksamheten en grundtanke till produkten. Darfor gors produkten med
avsikt att introducera ungdomarna till olika konstformer. Konstaktivitetskorten innehaller
latta uppgifter som inte kraver mycket material, och det material som behdvs finns i
Idéverkstaden Inspiras utbud. Dartill inspirerar produkten unga till konstutdvning. Tanken
ar att konstaktivitetskorten ska kunna anvandas av unga som inte har ett etablerat intresse
for konst eller inte har erfarenhet i konstutévning. Vi hoppas att korten kunde anvandas av
unga som kommer till konstverksamheten utan idéer om vad de ska gora. Pa sa vis ska

korten stoda tillgdngligheten, produkten ska dessutom vara skriven pa bade svenska och
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finska. Samtidigt ska korten kunna anvandas av konstintresserade unga som till exempel
vill prova pa konstformer de inte vanligtvis engagerar sig i. Eftersom konstaktivitetskortens
uppgifter ska vara 6ppna och inspirera till kreativitet passar de fér unga bade med och utan

konstintresse.

3 Avgransningar och definitioner

De 6vergripande begreppen for arbetet ar konstutovning och valbefinnande. Arbetet skrivs
ur ett halsoframjande perspektiv och vi exkluderar det forebyggande perspektivet samt
lindring av sjukdom. Vi behandlar inte sjukdom och ohélsa i vart arbete for att placera mer
fokus pa halsoframjan. Halsoframjan ar dock mojligt trots halsoproblem, mer om det
nedan. Psykiskt valbefinnande utgor ett av arbetets avgransningar. Idéverkstaden Inspira
riktar sig enligt beskrivning bland annat till unga i risk att utveckla psykisk ohalsa, och for
uppdraget foreslas arbete med fokus pa att stirka och stdda ungdomar genom konst
(Jannicke Ingelin, presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025). Fokuset ar
relevant for konstverksamheten och av nytta for ungdomarna eftersom konstengagemang
bevisligen har en avsevard inverkan pa det psykiska védlbefinnandet. Det ar av betydelse for
arbetet att ocksd ta upp social hdlsa med tanke pa arbetets ndra koppling till en
verksamhet. Social hédlsa kan dessutom ha positivt inflytande pa den psykiska halsan
eftersom de utgor tva av halsans tatt sammanflatade dimensioner (WHO, 2025a). Social
hdlsa utgor inte ett huvudsakligt fokus utan begrdansas till diskussionen om

konstverksamhet.

Vérldshélsoorganisationen (WHO) definierar hdlsa som ett tillstand av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbefinnande och inte bara franvaro av sjukdom eller problem. Halsa
beskrivs som en subjektiv upplevelse med valbefinnande som ett centralt begrepp (WHO,
2025a). Den finlandska vardvetaren Katie Eriksson beskriver hdlsa som en upplevelse dven
lidande ar del av (Eriksson, Den lidande manniskan, 2018, s. 367). Halsoframjan ar darmed
mojligt oberoende av eventuella hédlsoproblem och stracker sig Over héalsans tatt
sammanflatade dimensioner. WHO forklarar att halsoframjande arbete ar en process som
gor det mojligt for manniskor att 6ka kontrollen déver och forbattra sin halsa. Skapande av

stodjande miljder och stirkande av befolkningens personliga fardigheter ar exempel pa
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halsoframjande arbetsinsatser. Halsoframjan stracker sig dver individ- och populationsniva.

(WHO, 2025b).

WHO beskriver psykisk hdlsa som ett tillstand av psykiskt valbefinnande som mojliggor
hantering av livets pafrestningar, forverkligande av formagor, inlarning samt
arbetsformogenhet. Psykisk halsa ar en integrerad del av valbefinnandet med
instrumentellt varde. Olika faktorer samverkar for att starka eller férsvaga den psykiska
hdlsan (WHO, 2025c). Psykiskt vdlbefinnande ar detsamma som positiv psykisk hélsa.
Begreppet halsa innefattar bade god halsa och sjukdom, valbefinnande syftar pa nar halsan

ar god (Solin, 2023).

Eftersom konst ar ett flummigt begrepp och kreativitet ar svart att mata, talas det ofta om
sjdlvupplevd hdlsa i studier som undersoker konst och halsa, begreppet framkommer ocksa
i var litteraturoversikt. Med sjalvupplevd halsa menas en personlig beddmning av sin hélsa,
den &r subjektiv och kontextuell (Jylhda, 2009). Upplevelsen av halsa kan komma fran
objektiva tecken pa halsa eller sjukdom. Skillnaden mellan halsa och sjalvupplevd halsa blir
tydlig nar den sjalvupplevda hédlsan dr annan an vad objektiva tecken antyder. En person
kan uppleva valbefinnande och darmed ha god sjalvupplevd hélsa trots sjukdom. Pa samma
vis kan en person ha en kadnsla av ohélsa trots att personen inte ser tecken pa ohalsa.
Informationen fas fran Erikssons halsokors som visualiserar dimensionerna av den
sjdlvupplevda halsan (Eriksson, Vardprocessen, 2018, ss. 60-61). Den viktiga slutsatsen ar
att hadlsa och framfor allt valbefinnande kan byggas upp oberoende av utgangslaget.
Halsoframjan utgdr arbetets fokus och avgransning tillsammans med psykiskt

valbefinnande.

| oversikten What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
definieras konst med hjalp av grundlaggande tvarkulturella sardrag. En sadan flexibel
kategorisering av konst ar passande for att flera mangsidiga konstformer ska kunna existera
inom granserna for vad som utgor konst och for att tillata utveckling av nya konstformer.
Konstens sardrag inkluderar att konstforemalet varderas i sig sjalvt, att konst ger
fantasifulla upplevelser for bade konstndaren och dskdadaren av konstverket, och konst
omfattar eller framkallar en kanslomassig reaktion. Kreativitet ar starkt forknippat med

innovation, konstskapande kannetecknas pa samma vis av nytank. (Fancourt & Saoirse,
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2019, s. 1). | arbetet anvander vi ofta begreppet konstutovning, med det menar vi att gora

en konstaktivitet, att utova konst.

4 Litteraturoversikt

| vart examensarbete har vi gjort en litteraturdversikt. En litteraturoversikt ar en studie och
tolkning av litteratur som ror ett visst amne (Aveyard, 2010, s. 5). Litteraturdversikten
utgjorde kunskapsbasen for vart utvecklingsarbete och pa basen av den har vi utvecklat var
produkt: konstaktivitetskort och en manual. Vi har anvant oss av vetenskapliga artiklar och

studier, bocker och olika publikationer som kallor for var litteraturdversikt.

Vi har inkluderat vetenskapliga artiklar och studier som ar hogst kring tio ar gamla och
studier som har utférts runtom i varlden, eftersom konst utdovas varlden over. Alla

vetenskapliga artiklar och studier vi har valt ar vetenskapligt granskade (peer reviewed).

Vi har sokt studier framst fran databasen Ebsco, men vi har dven anvint oss av Alma (Abo
Akademis bibliotek och Novias digitala resurser) och Google scholar. Vi har anvant sékord
och sokfraser som bland annat youth, young people, young adults, for att hitta studier
enligt var malgrupp, well being, mental health, health, for att hitta studier om
valbefinnande och art making, creativity, for att hitta studier om konst och kreativitet. Vi
har dven sokt specifika konstformer med sokord som photography och writing exercises.
Vid lasning och s6kningen av kéllor har vi dven stott pa olika relevanta forskare inom konst
och vi har valt att anvdanda deras namn som sokfras i databasen Ebsco, for att hitta fler
kallor. Vi har aven funnit vetenskapliga studier via andra vetenskapliga artiklar och
publikationer, alltsa har vi gjort en hel del kedjesdkningar. Vi har i enstaka fall behovt
anvanda oss av sekundarkallor eftersom originalkallorna har varit bakom en betald vagg

eller av annan orsak inte atkomliga.

| bilaga 1 finns en soktabell som presenterar databassékningarna mer noggrant.



5 Konstens och konstverksamheters inverkan pa valbefinnande

| kapitlet tar vi upp en betydande studie som ger en Overblick 6éver konstens positiva
inverkan pa valbefinnandet samt kopplingen mellan konst och halsa. Vi behandlar
verksamhet riktat till unga. Var produkt skapas for konstverksamhet och ska kunna
anvandas bade individuellt och i grupp. Med tanke pa produktens nara koppling till
konstverksamhet dagnar vi ett kapitel at konstverksamhet och social halsa. | kapitlet redogor
vi bland annat for de goda halsoeffekterna av konstaktivitet i grupp. Kapitlet ger aven en

inblick i konstverksamhet.

5.1 Konst och halsa

Rapporten What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
utgor en stor oversiktsstudie som granskar 6ver 900 publikationer. Studien syftar till att
kartldgga evidensen inom omradet konst och hédlsa och darmed minska kunskapsluckor.
Publikationernas gemensamma resultat granskas med triangulering som metod, det
innebar att ett amne undersoks fran flera vinklar for battre forstaelse. Studiens omfattning
och metod kan pavisa styrkor och svagheter samt férdomar i enskilda studier.
Oversiktsstudien stdder pastdendet att konsten har stark inverkan p& hilsa. Dessutom
granskar studien konstverksamhet och hélsoresultat pa individ-, grupp- och samhallsniva.
Studien bryter ner konstaktivitet i komponenter for en detaljerad granskning av konstens

halsoeffekter med forklaring. (Fancourt & Saoirse, 2019, ss. vii, 51-52).

Oversikten utreder sambandet mellan konst och hilsa for att sen lyfta fram evidensen om
konstens halsoférdelar. Konstaktiviteter kan vara mangsidiga och forskning visar att olika
konstaktiviteter ger olika halsoeffekter. For att granska det har narmare bryter dversikten
upp konstaktivitet i komponenter: estetiskt engagemang, involvering av fantasin, sensorisk
aktivering, framkallande av kanslor och kognitiv stimulering. Ocksa socialt samspel och
fysisk aktivitet kan vara involverade i en konstaktivitet. Varje komponent utléser olika
respons som ar kopplade till halsoresultat. Responsen rdknas upp som psykologisk,
fysiologisk, social och beteendemadssig. Halsoresultat ar exempelvis promotion (frdmjande)

och prevention (forebyggande). (Fancourt & Saoirse, 2019, ss. 2-4).
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Forskning visar att konstaktivitet som involverar estetiska och emotionella komponenter
kan ge mojlighet till kdnslouttryck, kansloreglering och stressreducering, dessa utgor
responsen av komponenterna. Responsen ar kopplad till halsoresultat som effektiv
hantering av psykisk hdlsa och framjande av vdlbefinnande. Ett tydligt exempel ar fysisk
aktivitet som komponent till fotografering. Fotografering innefattar ofta att fotografen ror
pa sig for att hitta motiv och vinklar, vilket minskar stillasittande och starker halsan. P3a
samma vis ger kognitiv stimuli mojlighet till larande och utveckling av fardigheter. Socialt
samspel som komponent till en konstaktivitet kan 6ka socialt kapital och minska kanslor av

ensamhet. (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 4).

Tack vare konstens multimodalitet, alltsd kombination av konstformer, kan en
konstaktivitet bidra med flera halsoeffekter. Konstutévning berikar utovaren med inre
motivation exempelvis genom estetik och sjalvuttryck. Det gér det mojligt for utévaren att
engagera sig i konstaktiviteter utav inre motivation och med fokus pa konsten istéllet for
pa halsoframjan. Det har utgor tva styrkor med konstutovning som resurs for halsoframjan.

(Fancourt & Saoirse, 2019, ss. 4-5).

5.2 Konstverksamhet och social hadlsa

Social halsa ar en av hadlsans dimensioner. Med social hdlsa menas hur manniskor fungerar
och relaterar till varandra. God social hélsa innefattar férmagan att etablera och
uppratthalla relationer, majlighet till meningsfulla sociala interaktioner och att kdnna sig
delaktig i samhallet. Stodnatverk och samhallsintegration ar sociala resurser som ocksa

stoder den psykiska hdlsan. (WHO, 2025d).

Studien Cultural activity participation and associations with self-perceived health, life-
satisfaction and mental health: The Young HUNT Study, Norway berattar om ungas
deltagande i kulturaktiviteter och upplevda halsoeffekter. Aldersgrupperna 13-15 ar
respektive 16—19 ar undersoks i den storskaliga populationsbaserade studien. Enligt
resultaten spelar bland annat engagemang roll, ungdomar som ofta deltog i
kulturaktiviteter ser battre héalsoeffekter jamfort med inaktiva ungdomar. | studien
undersoks kultur vilket huvudsakligen beskrivs som konst och litteratur. Det finns ett starkt
samband mellan deltagande i kulturell aktivitet och sjidlvupplevd hélsa. De Ovriga

halsoaspekterna som undersoks ar livstillfredsstéllelse och sjalvkansla som dven hade ett
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samband med deltagande i kulturell aktivitet. Resultaten foreslar att deltagande i
kulturevenemang och sociala tillstallningar ar viktigt for ungdomarnas halsa och sociala mal
for framtiden. (Hansen Temmerbakken, Sund, Skjei Knudtsen, Krokstad, & Lingaas Holmen,

2015, ss. 3-7).

Forskning visar att konst gynnar social sammanhallning genom att fostra prosocialt
beteende, delad kadnsla av framgang, delad uppmaéarksamhet, delad motivation och
gruppidentitet. Gruppaktiviteter i konst okar social medvetenhet och gynnar kdnslan av
social delaktighet hos en enskild deltagare. Konst hjalper 6ka social sammanhallning och
samarbete, inte minst genom utveckling av kognitiva, emotionella och sociala fardigheter.
Konstaktivitet i grupp kan reducera ensamhet och isolation, speciellt pa avlagsna eller

missgynnade omraden. (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 9).

| studien Spitting Rhymes and Changing Minds: Global Youth Work through Hip-Hop
framkommer det att konstverksamheter kan fungera som ett tryggt rum fér ungdomar, en
plats dar de vagar delta och uttrycka sig. Ungdomarna fick vara kreativa och skapa konst
tillsammans och bidra med sina egna styrkor, vilket i sin tur resulterade i battre
sjalvfortroende. Ungdomarna vardesatte den gemenskap som hade uppstatt inom

verksamheten. (Brown & Nicklin, 2019, ss. 170-172).

Konstverksamhet bygger bevisligen socialt och samhalleligt kapital. Konsten kan skapa en
bro mellan olika grupper och gynna inkludering (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 9). Flera
satsningar har gjorts pa befolkningsniva for att oka konstverksamheten, bland annat i
Finland. ArtsEqual i Finland jobbar for jamlikhet och minskad diskriminering genom konst

(ArtsEqual, 2025) for att inte ndmna SKAPA-projektet.

Garoff podngterar att unga fran familjer med lag socioekonomisk bakgrund har férsamrade
inlarningsforutsattningar, och det ar svarare for dem att gora framsteg i livet eftersom de
inte har samma madjligheter till att utdva sina intressen och forverkliga sina potential. Han
menar att det ar bristerna i tillgdngen till konstverksamhet som satter unga i en ojamlik
stallning. Konstundervisning pa svenska i Finland &r otillracklig, aven ungdomar som bor pa
landsbygden lider av otillrackligt utbud och liten variation av konstverksamhet (Garoff,
2020, ss. 53-54). Det har kan vi relatera till resultaten fran enkaten Hdlsa i skolan var

pargasunga i stor andel anser att hobbyplatser och lokaler for ungdomar inte finns nara
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(THL, 2025b), vilket den mobila verksamheten hoppas andra pa i skargarden (Jannicke
Ingelin, presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025). Rapporten Equality as the
future path for the arts and arts education av ArtsEqual identifierar och beskriver
mekanismerna bakom ojamlikhet inom konstundervisningen i Finland. De héar pavisade
mekanismerna ser till att de som klarar sig bra i livet ocksa drar mest nytta av
konstundervisningen (llmola-Sheppard, o.a., 2021, ss. 13,17). Konstverksamhet som en
tredje inlarningsmiljo utéver hemmet och skolan ar speciellt vardefullt for ungdomar med
familj av samre socioekonomisk bakgrund (Garoff, 2020, ss. 53-55). Tillganglig
konstverksamhet har stort potential att se till ungdomarnas inlarningsférutsattningar och

skapa mojligheter, for att inte ndmna de goda halsoeffekterna konstengagemang ger.

6 Konstformers inverkan pa vélbefinnande

| den omfattande rapporten av WHO namns fem breda kategorier som utgar ifran
rapportens definition av konst. Performancekonst innebar bland annat musik, dans, teater,
film och sang. Visuell konst, design och hantverk innebar pyssel, malning, fotografering,
formgivning och handarbete (textil). Till litteratur hor skrivande och lasning samt att besoka
litterdra evenemang. Kultur bendmns som en konstkategori, vilket innebéar att besoka
museum och andra kulturella evenemang. Sista kategorin ar online, digital och elektronisk
konst som innebar animation, att gora film och datorgrafik. (Fancourt & Saoirse, 2019, s.

1).

Utgdende fran dessa konstkategorier har vi valt att fokusera pa visuell konst, design och
hantverk samt litteratur. Vi har valt att inkludera konstformerna skrivande, fotografering
och tva andra bildkonstformer: ritning och malning i vart arbete. Vi har valt de hér
konstformerna eftersom de kraver lite eller grundldggande material for konstutovning, och
de ar konstformer som inte kraver forhandskunnande. Med tillgdngliga konstformer kan vi
dven se att anvandningen for var produkt passar till konstverksamhetens mobila
verksamhet i skargarden. Konstformerna baseras pa Idéverkstaden Inspiras materialutbud.
Vi har medvetet valt att inte fokusera pa performancekonst, dven om konstverksamheten
har mojlighet till musikproducering, eftersom vi vill att slutprodukten ska vara
lattanvandbar for sa manga som mojligt och att anvandaren inte ska kanna att hen har

otillrackliga fardigheter for att anvanda produkten. Av samma anledning har vi valt bort
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handarbete (textil) som kategori i var produkt. Var produkt ska inte stalla prestationskrav,
utan den ska vara ett verktyg for anvandaren att kravlost ndrma sig olika konstformer. | det
har kapitlet presenteras vetenskapliga studier och artiklar som inkluderar de valda

konstformerna och deras inverkan pa psykiskt valbefinnande.

6.1 Skrivande

Skrivande innebar att producera nagon form av text, att skriva ar kreativt och det finns
manga olika satt att skriva. Somliga kan tycka att skrivande ar jobbigt men det behéver inte
vara sa, da det kan anvandas for att utforska sig sjalv. Genom kreativt skrivande kan man
bade témma huvudet pa tankar och komma pa nya idéer. Kreativt skrivande kan fungera
som ett satt att reflektera 6ver vem man ar samt bygga pa sin identitet. Skrivning kan ocksa
starka interaktionen mellan manniskor och skapa en kansla av delaktighet. (Karjalainen,

2019, ss. 101-104).

Det har konstaterats att kreativt skrivande har manga positiva effekter pa det psykiska
valbefinnandet. Studien A caring science study of creative writing and human becoming
visar att kreativt skrivande ar ett vardefullt verktyg for sjalvutveckling. Resultatet visar att
kreativt skrivande framjar valmaende pa flera olika fronter. Kreativt skrivande kan ge
mojlighet till kanslouttryck och bearbetning av kdnslor. Det kan aven 6ka kdnslan av att
man klarar av att hantera det som har hant och det som kommer handa. Utover
sjadlvfortroende kan skrivande ocksa ©ka sjdlvkanslan. (Sandback Forsell, Nyholm, &

Koskinen, 2021, ss. 158-161).

Aven expressivt skrivande har psykologiska och emotionella fordelar fér utévaren, berattar
Stephen Wilhoit som &r professor i engelska vid University of Dayton. Han har en lang
erfarenhet av undervisning i skrivande och retorik. Expressivt skrivande kdannetecknas som
spontan, privat och informell, dar forfattaren inte behover bry sig om ytligheter sa som
grammatik, struktur eller stavning. Skribenten kan utga ifran att ingen annan ska lasa det
hen skriver, om inte skribenten sjalv vill det. Expressivt skrivande kan orsaka att skribenten
kinner sig gladare och mindre negativ jimfért med innan hen skrev. Aven
depressionssymptom och angest har visat sig minska hos personer som skrivit om en tung
upplevelse. Expressivt skrivande kan bygga upp resiliens som kan beskrivas som férmagan

att klara av forandring eller snabbt dterhamta sig efter en traumatisk upplevelse. For att
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bygga resiliens genom expressivt skrivande behdver skribenten analysera sig sjalv och sina
kdnslor, och se hur kdnslorna och upplevelserna ar sammanflatade. Detta forutsatter att
skribenten medvetet valjer att anvanda sig av skrivandet som ett verktyg for

sjalvutveckling. (Wilhoit, 2022, ss. 30, 32).

6.2 Ritning

Ritning ar en konstform som gar att utdva pa flera olika satt, man kan till exempel klottra
och farglagga. Bada satten ar latta att utféra samtidigt som de ger positiva halsoeffekter.
Studierna som presenteras nedan inkluderar dven medveten narvaro, mindfulness (Se

kapitel 7.1).

Enligt Cambridge ordbok med 6versattning fran engelska till svenska betyder ordet doodle
att klottra eller rita krumelurer (Doodle, u.d.), och scribble att klottra och klottra ner
(Scribble, u.d.). P@ svenska betyder alltsa begreppen samma sak. Enligt Svenska
Akademiens ordbocker betyder klottra att skriva eller rita slarvigt, utan att ha nagon
omtanke om formen eller innehallet, det kan alltsa vara olaslig skrift eller meningslosa

figurer eller krumelurer (Klottra, 2015; 2021; 1936).

Isis et al. hanvisar till Malchiodi och menar att klottring kan hjalpa manniskor att narma sig
konst och skapande, speciellt personer som upplever att det ar svart att bérja med verbalt
eller visuellt uttryck, eftersom prestationskraven ar laga (lIsis, Bokoch, Fowler, & Hass-
Cohen, 2024, s. 12). Ett exempel dar klottrande haft positiva halsoeffekter ar studien
Efficacy of a Single Session Mindfulness-based Art Therapy Doodle Intervention. Deltagarna
i studien fick farglaggningsverktyg och tva vita papper, pa ena pappret fanns en ritad cirkel.
Presentatoren inledde med en kort mindfulness-6vning dar deltagarna forst fick kdnna in
och observera sina tankar utan att déma dem. Sedan fick de klottra ner krumelurer med en
blyertspenna, fortsattningsvis utan att doma. Déarefter fick de farga det i klottret som drog
deras uppmarksamhet och som kidndes fordelaktigt just i den stunden. Till sist skulle de
reflektera Over sitt fargade klotter. Ifall de ville behalla eller fortsdtta arbeta pa klottret fick
de klippa ut det och limma det pa pappret inuti cirkeln. Efter det delades deltagarna in i par
for att beratta om sina klotter, de uppmuntrades till att lyssna pa varandra utan att avbryta

eller ge rad. | sin helhet tog klottersessionen tva timmar. Resultaten i studien var att
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mindfulness, mindful kreativitet, lycka och positiva kdnslor 6kade, medan negativa kanslor

som radsla och ilska minskade. (Isis, Bokoch, Fowler, & Hass-Cohen, 2024, ss. 13-15).

En annan ritteknik ar farglaggning. | studien Can self-guided colouring improve university
student wellbeing, mental health, and mindfulness? undersoktes det hur regelbunden
sjalvstyrd farglaggning paverkar valbefinnande, psykisk halsa och mindfulness. Deltagarna
i studien fick farglagga i minst 10 minuter, tre ganger i veckan under tva veckors tid.
Deltagarna fick instruktioner och fem ark med mandalan att farglagga, de fick ocksa
anvanda egna farglaggningsmaterial. Resultaten i studien pavisar positiva halsoeffekter:
okad mindfulness, battre livskvalitet, minskad stress samt minskade symtom av angest och
depression. Majoriteten av deltagarna rapporterar att de kan tanka sig att fortsatta med

farglaggning i framtiden. (Palmer-Cooper, Seneviratne, & Woodford, 2024, ss. 3-8).

6.3 Malning

| studien Art Making Promotes Mental Health: A Solution for Schools That Time Forgot
undersoks bland annat vare sig aktivt deltagande i konstprocesser dar utévaren anvander
bade syn- och kdnselsinnet under en bestamd tid kan ge upphov till hdlsosamma psykiska
tillstand som flow (Se kapitel 7.2). Deltagarna i studien fick fylla i en online-enkat om deras
upplevelser av bland annat flow och psykiska halsoresurser fére och efter évningarna.
Deltagarna gjorde 6vningar som bestod av att mala enkla monster som inte kraver tekniskt
kunnande, under 20 minuters tid. | resultatet framkommer det att engagemang i
konstbaserade ovningar, som malning, okar flow och psykiska halsoresurser. (Martin &

Colp, 2022, ss. 165,167,169).

En konstform kan vara aktivt eller receptivt engagerande. Att mala ar ett exempel pa aktivt
engagemang medan att beundra en malning ar receptivt engagerande (Fancourt & Saoirse,
2019, s. 1). Bade aktivt och receptivt engagemang ger avsevarda halsoeffekter.
Oversiktsstudien Evidence for the effects of viewing visual artworks on stress outcomes: a
scoping review samlar evidens gallande betraktande av konstverk med minskad stressniva
som effekt. Det systoliska blodtrycket samt hjartfrekvensen ser i allmdnhet konsekvent
minskning. Deltagarna rapporterade ocksa lagre upplevd stressniva. Hjartfrekvensen dkade

dock hos personer utbildade i bildkonst ndr de betraktade vackra malningar utav iver.
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Betraktande av digitala konstverk gav liknande resultat angdende stressreducerande

effekter som fysiska konstverk. (Law, Karulkar, & Broadbent, 2021, s. 12).

Onlinelevererad konst med inverkan pa valbefinnandet utgdr undersékningsobjektet i
studien Who benefits from online art viewing, and how: The role of pleasure,
meaningfulness, and trait aesthetic responsiveness in computer-based art interventions for
well-being. Resultaten redogor for positivinverkan pa valbefinnandet med 6kat positivt och
minskat negativt humor samt minskad angest. En starkare upplevelse av ndje och
meningsfullhet ndar man betraktar konst digitalt var férknippat med storre positiv inverkan
pa valbefinnandet (Trupp, Bignardi, Specker, Vassel, & Pelowski, 2023, ss. 2, 9). Evidensen
visar att redan bara betraktande av konst ger positiva halsoeffekter som omgaende
forbattring av humor och minskad stress, det galler aven betraktande av konst digitalt.
Konstverksamhet exponerar ungdomarna for konstverk och férhoppningsvis skulle
konstaktivitet inspirera ungdomarna till att s6ka fram och betrakta konstverk digitalt eller
genom fysiska konstutstallningar. Malning ar exempel pa en konstform som tilltalar vart

synsinne, det gor ocksa ritning och fotografering.

6.4 Fotografering

Fotografering ar en konstform och aktivitet som de flesta kan dgna sig at, dar utdévarens
personlighet och kanslor [att kommer till uttryck. Genom att formedla budskap via bilder
och symbolik 6vas ocksa kommunikationsférmagan upp. Fotografering handlar inte endast
om att fanga en fin bild, det fungerar som en aktivitet dar kroppen far arbeta for att hitta
olika vinklar och perspektiv. Det man fotograferar har ofta en mening eller symboliserar
nagonting och darfor kan fotografering vacka kanslomassiga reaktioner. (Upton, Diambra,

Brott, & Budesa, 2023, s. 8).

Ungdomar i synnerhet kan ha svarigheter med att identifiera och beskriva sina kadnslor, och
darmed uppleva det utmanande att uttrycka sina kdnslor och behov. Att kunna identifiera
kdnslor ar en viktig del av emotionell intelligens (Se kapitel 7.3) och det okar ens
medvetenhet av sina kdnslor, vilket kravs for att kunna reglera dem. Att vara medveten om
vilka kdnslor man har hjalper en att forsta sina upplevelser (Tyron, Dotsenko, & Kariaka,

2024, ss. 1363, 1365).
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Fotografering har lange anvants inom terapi av specialiserade professionella, fotografering
som verktyg kan anvandas med syfte att framja personers vilbefinnande dven av andra
yrkesgrupper som inom socialt arbete. Det ar alltsa skillnad pa fototerapi och terapeutisk
fotografering. Inom socialt arbete finns det dessutom metoder som innefattar
fotografering som verktyg, till exempel Photovoice som ofta anvands i arbete med unga.
Photovoice har tva moment och det ar ta bilder och sedan reflektera 6ver dem (Upton,
Diambra, Brott, & Budesa, 2023, ss. 5,7). Regelbunden fotografering har pavisats forbattra
flera aspekter av valbefinnande, sdsom positiva kdnslor i vardagen, livstillfredsstallelse,

mening och kontroll (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 21).

7 Teman som tangerar konstutévning

Vi identifierar teman som gynnar héalsoeffekterna ytterligare, de ar del av eller kan
kombineras med konstutovning. Mindfulness, flow och kdnsloreglering har vi stott pa ett
flertal ganger da vi sokt vetenskapliga studier och artiklar. Hittills har vi redogjort for
konstens halsoeffekter, och i det har kapitlet tar vi upp studier och publikationer med inslag
av dessa teman for en utékad inblick i konsten som resurs for halsoframjan. Vi redogor for
begreppen, anvandningsmajligheterna och/eller positiva effekter relaterade till kreativitet
eller vélbefinnande. Kapitlet ger exempel pa metoder for halsoframjan genom konst,
kapitlet ar relevant med tanke pa var avsikt att inspirera till konstutévning och utgor en

djupdykning i utvalda teman som relaterar till konst.

7.1 Mindfulness

Mindfulness har sina rotter i buddhistiska meditationsmetoder och sjdlva begreppet
mindfulness dr en engelsk dversattning fran theravadabuddhistiska (dldsta traditionen av
buddhism) begreppet sati. Sati brukar oversattas till medvetenhet eller uppmarksamhet i
buddhistiska sammanhang, medan begreppet medveten narvaro istadllet anvands inom
moderna mindfulnessterapier. Mindfulness syftar da alltsa pa nagon typ av
meditationspraktik som bland annat ska framja narvaro i nuet och forbattra manniskors

vdlmaende. (Plank, Mindfulness i svenska kontexter, 201443, s. 36).

Det var amerikanen Jon Kabat-Zinn som inforde mindfulness i vastvarlden och han

introducerade ar 1979 MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) som ett
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behandlingssatt for personer med stress och kronisk smarta. Mindfulness i vastvarlden har
sedan dess vuxit och idag anvands olika mindfulnessbaserade metoder inom halso- och
sjukvarden (Husgafvel, 2016, ss. 87-88). Nar mindfulness anvands i terapeutiska
sammanhang handlar mindfulness om sekulara, alltsa icke-religiésa behandlingsmetoder
som utvecklats i ett medicinskt syfte for att behandla medicinska och psykiska problem

(Plank, 20144, s. 36).

Eftersom definitionen av mindfulness varierar nagot i olika sammanhang ar det komplicerat
att mata om nagon Dblivit mer “mindful”. Ofta mats mindfulness med
sjalvskattningsinstrument, men resultaten beror pa hur mindfulness har definierats i det
specifika sammanhanget (Plank, 2014b, ss. 23-24). Uppmarksamhet namns ofta som en
viktig del i definitionen av mindfulness, men ofta ingar dven andra aspekter som intention,
medkansla, opartiskhet, tdlamod, acceptans och 6ppenhet samt nyfikenhet (Eklof, 2014, s.

40).

Eklof skriver att mindfulness har ett brett anvandningsomrade; mindfulness anvands som
sagt inom medicin och psykologi, men ocksa bland annat inom pedagogik,
organisationsforskning, ledarskap och socialt arbete. Det breda anvandningsomradet beror
pa att mindfulness kan anvandas inte bara som behandling av sjukdom, utan ocksa for att
hjalpa méanniskor i vardagen. Ekl6f menar att mindfulness visar hur vart satt att tanka och
vara (att ha mycket att gora, fastna i sina tankar) kan ses som ett problem, eftersom allt
fler har svart att fokusera och vara narvarande. Fran ett sadant synsatt kan alla manniskor
ma bra av att trdana mindfulness. Mindfulness har ocksa blivit mycket populadrt som en

stresshanteringsteknik vem som helst kan ta del av. (Ekl6f, 2014, s. 49).

Mindfulness anvdnds ocksa inom konstterapi. Rappaport och Kalmanowitz beskriver tva
olika perspektiv om hur mindfulness och konstterapi hdanger ihop. Det forsta handlar om
att de konstnarliga processerna i sig kan resultera i medveten narvaro och engagemang i
nuet. Det andra handlar om att man kan anvanda mindfulnessévningar som ett tillagg till

konstterapeutiska metoder. (Rappaport & Kalmanowitz, 2014, s. 32).

Det gar alltsa att trana mindfulness i samband med konstutévningen. McNiff skriver om
medveten uppmarksamhet i konstprocessen. Nar man praktiskt utévar konst kan man

samtidigt fokusera pa rorelser, till exempel hur man ror pa penseln da man malar. Att
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repetera rorelser ar ett satt att slappna av och fokusera pa det man haller pa med i just den
stunden. Nar man ritar eller malar kan man alltsa gora simpla repetitiva rorelser med
penseln eller pennan, och samtidigt koncentrera sig pa att se vad som hander. Att vara
uppmarksam nar man utdvar konst handlar ocksd om att vidlkomna kanslor som
uppkommer under konstutdévningen, och acceptera dem som naturlig del av
konstprocessen. En annan viktig del av konstprocessen ar att inte forsdka ha en fardig bild
i tanke 6ver hur konstverket kommer se ut, utan istdllet Iata processen vagleda en. (McNiff,

2014, ss. 41-42).

Man kan ocksa trana mindfulness i konstutévning genom att forst borja med att fokusera
pa sin andning, for att lugna sinnet. Om det kanns som att man har fastnat med sin konst,
kan man aterga till att fokusera pa sin andning en stund. Kdnnetecknande fér mindfulness
tillsammans med konstutovning ar att vara uppmarksam pa sina sinnen och sin konst, och

betrakta sin konst med medkansla, utan att doma. (Allen, 2014, ss. 53, 55).

7.2 Flow

Bokkapitlet Flow in Creativity: A Review of Potential Theoretical Conflict diskuterar
teorierna kring tillstandet flow och kreativitet, och pavisar var de sidger emot varandra.
Faktum ar att kreativitet och flow ar flummiga begrepp som ar svara att definiera och mata.
Det finns ingen definitiv forklaring av flow, darfor talas det om teorier. Mihaly
Csikszentmihadlyi upptackte flow under 1900-talet och formade de forsta teorierna kring

flow genom sin forskning. (Csikszentmihalyi, 2014, s. 230).

Under 1900-talet benamns flow och kreativitet vara passivt, kreativa idéer dyker upp fran
det undermedvetna och flow kan uppsta nar utdvarens skicklighet star i balans med
uppgiftens svarighetsgrad. Csikszentmihalyi menar exempelvis att sjalvreflektion inte ar
majligt under flow eftersom sjalvreflektion stor koncentrationen (Csikszentmihalyi, 2014,
s. 230). Nyare forskning foreslar dock att flow kombinerar intuitiva och logiska aspekter,
och visar att sjalvreflektion aktivt tar plats under flow. Tack vare nyare forskning forstas det
att ett kreativt tankeséatt kan fostras och ar del av vardaglig kognition trots att idén om att

kreativitet alltid ar passiv och spontan ibland hanger kvar. (Cseh, 2016, s. 3).

Csikszentmihalyis sammanstaller sin forskning i boken Flow and the Foundation of Positive

Psychology. Flow beskrivs som ett tillstand som uppstar nar en person ar helt uppslukad av
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en aktivitet. Inget annat verkar spela nagon roll. Aktiviteten ar tilltalande och en person
engagerar sig utav rent intresse eftersom aktiviteten upplevs vara beldnande i sig sjalvt.
Andra kdannetecken for flow inkluderar anstrangningsloshet, forvrangd tidsuppfattning och
en upplevelse av kontroll 6ver aktiviteten. Tillstandet flow ar universiellt och kan uppsta
inom olika omraden: till exempel inom konst, sport och spel (Csikszentmihalyi, 2014, ss.
230-232, 240). Flow har med foérdel undersokts hos idrottare eller genom dataspel.
Forutsattningarna for flow ar inte enhetliga for alla omraden och konst som ar mer abstrakt

gor experimentell forskning svart. (Cseh, 2016, ss. 2-3).

Kreativitet och flow har anda mycket med varandra att gora, flow bendmns som en viktig
drivkraft for kreativt engagemang. Forskning visar att upplevelsen av flow under en kreativ
aktivitet gav forbattrad affekt med o©kad positiv och minskad negativ samt battre
sjdlvupplevd prestation (Cseh, 2016, ss. 2-3). Studien Go with the flow, but keep it stable?
The role of flowvariability in the context of daily flow experiences and
daily creative performance undersoker flow och mater kreativa prestationer hos arbetare.
Undersokningen visar att upplevelser av flow ar positivt relaterade till kreativa
prestationer. Flow ar fluktuerande, vilket ocksa studien tar i beaktande. Personer med
mindre fluktuation i sin flowupplevelse, alltsa personer med ett mer stabilt tillstand av flow,
sag forbattrade kreativa prestationer. Personer med fluktuerande flow som uppstod i
kortvariga “toppar” sag ingen forbattring av kreativa prestationer. (Stollberger & Debus,

2020, ss. 350-353).

En mer aktuell studie inkluderar annu anvandningen av styrkor. Styrkor definieras i studien
Apply Your Strengths to Enjoy Flow at Work: A Diary Study on the Relationship Between
Strengths Use and Innovative Behavior som personlighetsdrag specifika fér en person,
talanger och férmagor som bidrar till personens basta prestationer. Studiens antagande
om att flow forutsdger kreativ prestation, eller innovativt beteende, baseras pa Stollberger
och Debus studie. Resultatet visar att daglig anvandning av styrkor hos enskilda arbetare
gor upplevelsen av dagligt flow mojligt ndr de ar engagerade i arbetet, arbetarna drar
vidare nytta av positiva kdnslomassiga och kognitiva tillstand som foérbattrar det dagliga
innovativa beteendet. Flow utgor den viktiga medieringsmekanismen i undersékningen.
Det skrivs att dagligt flow formedlar effekterna av anvandningen av styrkor pa dagligt
innovativt beteende. Liu et al. hanvisar till Stollberg och Debus som menar att flow 6kar

motivationen att lara sig, underlattar utmanande mal och paverkar kreativa prestationer
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positivt. De pastar till slut att ett omvant forlopp ar lika troligt, att flow kan uppnas genom
engagemang i innovativa beteenden och foreslar vidare experimentell forskning om
orsakssambandet mellan flow och innovativt beteende. (Liu, Lu, Ma, & Mao, 2023, ss. 2649,

2658-2660, 2663).

Trots att vi lar oss mer om forutsattningarna for flow ar det inget man 6var sig i pa samma
vis som mindfulness. Anledningen till att vi tar upp flow ar att det utgor en viktig drivkraft
for kreativt engagemang (Cseh, 2016, s. 2). | vart arbete relaterar flow till var avsikt att
inspirera ungdomarna till att engagera sig mer i konst i och med att flow ar motiverande,
Okar engagemang och forbattrar sjalvupplevd prestation. Flow ar bevisligen annu aktuellt
inom forskning och anvandningsmajligheterna undersoks vidare, till exempel formedling
av styrkor till dagligt innovativt beteende. Vi vill ocksa podngtera att ett kreativt tankesatt
kan fostras och samtidigt sticka hal pa uppfattningen om att kreativitet ar passivt och

spontant, eller att kreativitet 4r nagot som vissa besitter och inte andra.

7.3 Kansloreglering

Per definition omfattar eller framkallar konst en kdnslomassig reaktion hos bade utévaren
och betraktaren. Framkallande av kanslor benamns som en komponent av konstaktivitet.
Engagemang i konstaktiviteter med emotionella komponenter kan ge mojlighet till
kanslouttryck och kansloreglering vilket bidrar till effektiv hantering av psykisk halsa
(Fancourt & Saoirse, 2019, s. 1). | studien Exploring Young People’s Experiences and
Perceptions of Mental Health and Wellbeing using Photography med syftet att undersoka
ungas uppfattning av psykisk halsa visade sig fotografering vara ett kraftfullt verktyg for
sjalvreflektion och sjalvuttryck. En deltagare berattar sa om sin erfarenhet: “I find it difficult
to talk about my emotions, feelings and experiences, the camera gave me a way to express

what | feel in my own way” (Charles & Felton, 2020, s. 11).

Emotionell intelligens som ocksa forkortas El innefattar kadnsloreglering med dess
komponenter. Det beskrevs forst av Peter Salovey och John D. Mayer ar 1990 som
formagan att iaktta sina egna och andras kanslor, kunna skilja kdnslorna at och anvanda
denna information for att styra sitt tdnkande och sina handlingar. Det ar en socio-
emotionell kompetens eftersom det innefattar hantering av kédnslor hos en sjélv och hos

andra. (Salovey & Mayer, Emotional Intelligence, 1990, s. 189).
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Ar 2025 skriver Salovay et al. en 6versikt av empirisk forskning om El, Emotional
Intelligence. De aktuella komponenterna av El beskrivs. Uppfattning av kdnslor innebar
formagan att identifiera egna och andras kanslor. For att effektivt kunna uttrycka kanslor
behover vi forst vara bra pa att uppfatta kdnslor, det utgér komponent ett. Man blir
medveten om andras kanslor genom ansiktsuttryck, kroppssprak och tonfall. Den andra
aspekten av El ar anvandning av kdnslor for att underlatta tankande, eller kognitiva
aktiviteter. En person som ar bra pa det forstar att vissa kdnslomadssiga tillstand ar mer
optimala i vissa situationer. Forfattarna forklarar att det inte I6nar sig att vara mycket
frustrerad under en matematiklektion i skolan, da forvarras koncentrationen, men pa
gymnastiktimmen kan energin vara av nytta. Kdnslomassiga upplevelser har inverkan pa
beteende och handlingar. Om en person ar medveten om det har och kan ta beslut
baserade pa den faktan kan hen ocksa styra sina kdnslomassiga upplevelser i en 6nskvard
riktning for situationen. Forstaelse av emotioner ar en viktig fardighet for effektiv hantering
av kanslor. Det handlar om férmagan att skilja mellan kdnslor med orsaker och férlopp.
Hantering av kadnslor forutsatter att man ar oppen for olika kdnslor och inser vardet i att
kdnna dem, man identifierar ocksa kort- och langsiktiga strategier som ar mest effektiva for

kdnsloreglering. (Salovey, Brackett, & Delaney, Emotional Intelligence, 2025).

Evidensen visar att konstutévning kortsiktigt aterstaller och férbattrar humoret. Om en
person besitter insikten att konstutévning har inverkan pa ens kanslomassiga upplevelser
kan hen medvetet anvidnda sig av konstutovning for kdansloreglering. Olika intentioner med
konstutévning jamfors i oversiktsstudien Emotion regulation strategies and effects in art-
making: A narrative synthesis. Konstutovning som distraktion beskrivs som att rita nagot
med neutrala eller positiva associationer, till exempel ett hus. Det jamférdes med
konstutévning som medel for utlopp av negativa kdnslor. Konstutévning som distraktion
pavisades ha storre positiv inverkan pa humor och positiva kanslor. Att avbilda nagot med
positiva associationer i konstutévningen gav dnnu battre resultat an att avbilda nagot
neutralt. Konstutévning som innefattar att rita eller mala ndgot med neutrala eller positiva
associationer kunde darmed utgdra en metod for att medvetet styra sina kdnslomassiga
upplevelser i en positiv riktning. Aven firglaggning kan utgdéra en metod for kinsloreglering
pa samma vis eftersom det namns ha positiva effekter pd humoret (Gruber & Oepen, 2018,
ss. 12-13). Att uttrycka kanslor ar dock en annan viktig del av kansloreglering vilket

konstutévning som medel fér utlopp av negativa kdnslor innefattar.
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Kapitlet beskriver emotionell intelligens for att sen ge exempel pa hur kdnsloreglering
framtrader genom konstutévning. Studien som presenteras redogor for evidensen kring
konstskapande for kansloreglering och identifierar ndgra satt for medveten
kdnsloreglering. Skrivning ger ocksa mojlighet till reglering av kanslor som namnt i kapitel
6.1 Skrivande, till exempel kanslouttryck och bearbetning av kdnslor (Sandback Forsell,
Nyholm, & Koskinen, 2021, ss. 158-161). Med avsikt och nagon forstaelse av
kansloreglering kan en person anvanda sig av konst for att medvetet jobba med sina
kanslor. Ocksa omedvetet har konstaktiviteter forstas positiv inverkan pa kanslolivet

(Gruber & Oepen, 2018, ss. 12-13; Fancourt & Saoirse, 2019, s. 1).

8 Tillampning av litteraturdversikten

Litteraturoversikten bestar av tidigare forskning som underséker sambandet mellan konst
och vdlbefinnande. Det finns exempelvis ett starkt samband mellan konstutévning och
sjalvupplevd hadlsa, konstutdévning hojer humoret, okar sjalvkanslan och ar
stressreducerande bland andra hélsoresultat som framjar valmaende (Fancourt & Saoirse,
2019, s. 4; Hansen Tgmmerbakken, Sund, Skjei Knudtsen, Krokstad, & Lingaas Holmen,
2015, ss. 3-7; Sandbéck Forsell, Nyholm, & Koskinen, 2021). Litteraturdversikten motiverar
konstaktivitetskorten i och med att den visar pa konstens positiva inverkan pa
valbefinnande. Dessutom forklarar litteraturéversikten arbetets avgransningar som satter

ramarna och fokus for produkten.

De konstformer som tas upp i litteraturoversikten utgdr kategorier i produkten.
Konstformerna har valts utgaende fran Idéverkstaden Inspiras verksamhet och material, de
har alltsa valts med produkten i tanke. Kapitel 6 som behandlar olika konstformer skildrar
de specifika konstformernas positiva inverkan pa valbefinnande. | inledningen till kapitel
2.2 Arbetets betydelse for malgruppen och behovet av produkten tar vi upp de
undersokningsfokus som i studien Cultural activity participation and associations with self-
perceived health, life-satisfaction and mental health: The Young HUNT Study, Norway
namns som nédvandiga att utforska nar konstverksamhet syftar till att uppna halsoeffekter
genom konstutovningen. Dar ndmns bland annat undersékning av specifika aktiviteter och

deras inverkan pa halsan, specifika aktiviteter utgor konstformerna i vart arbete.
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| litteraturdversikten behandlas specifika teman som ytterligare bidrar till konstens positiva
halsoeffekter: mindfulness, flow och kadnsloreglering, dessa syns i produktens manual.
Kapitel 7 Teman som tangerar konstutdvning, utokar litteraturéversiktens beskrivning av
hur konst kan anvdndas for halsoframjan genom att presentera anvandningsmajligheter i
framjande syfte samt inverkan. Kansloreglering och 6vningar i mindfulness ar positivt for
vilbefinnandet. Kansloreglering forekommer omedvetet under konstutévning men
konsten kan ocksa anvandas medvetet for kansloreglering. Konstutévning kan &dven
kombineras med enkla 6vningar i mindfulness. Tanken ar att korten kan anvandas i
samband med 6vningar i mindfulness och for kdnsloreglering, det har papekas i manualen
var begreppen forklaras i korthet. Flow ar svarare att kultivera, man kan inte géra évningar
i flow som man kan exempelvis mindfulness, men tillstdndets betydelse for
konstengagemang ar patagligt. Eftersom produkten syftar till att inspirera och o©ka
ungdomarnas konstengagemang ar flow som drivkraft relevant for arbetet. Genom att lasa

om flow i manualen far ungdomarna kanske ord pa ett tillstand de kanner igen.

Okad tillgdnglighet ar en viktig avsikt med SKAPA-projektet och Idéverkstaden Inspira som
beskrivet i kapitel 2.2 Arbetets betydelse fér malgruppen och behovet av produkten. Vi vill
gora en produkt som stoder tillgangligheten, for att gora det tar vi tillgangligheten i
beaktande under produktens utformningsprocess som har sin borjan i litteraturéversikten.
| kap 2.2 planerar vi produkten med tillganglighet som grundtanke. Tvasprakighet, flera
konstformer, latta uppgifter med lite material som ska kunna anvandas av ungdomar med
eller utan erfarenheter av konstutovning, alltsa en bred malgrupp, bedémer vi okar
produktens tillganglighet. | samma kapitel redogor vi for behovet av konstverksamheten
och produkten vilket &r ett viktigt undersdkningsfokus (Hansen Témmerbakken, Sund, Skjei
Knudtsen, Krokstad, & Lingaas Holmen, 2015, ss. 1-2). | kapitel 5.2 Konstverksamhet och
social halsa beskrivs tillgdngliga konstverksamheters potential att skapa mdjligheter och

lika forutsattningar fér ungdomar.

Vi ger en bild av hur konstverksamheter gynnar social halsa eftersom produkten kommer
anvandas i kontext av konstverksamhet, positiv inverkan pa social halsa kan pa sa vis bli ett
tillagg for produkten. | kapitel 5.2 Konstverksamhet och social halsa kommer vi fram till att
konstverksamhet kan bidra med sociala hdlsoeffekter som 6kad social medvetenhet och
delaktighet, reducerad ensamhet och isolation (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 9). Med tanke

pa att produkten kommer anvandas inom konstverksamhet vill vi att den ska kunna
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anvandas i grupp och att den kunde utgora ett stod for ungdomsledaren i planeringen av
verksamheten. Det tar vi i beaktande under produktutvecklingen. Idén till
litteraturoversiktens kapitel om konstverksamhet och social halsa kom direkt fran
produkten och har darfor allt med den att gora. | kapitlet utforskar vi konstverksamhet som
kontext och social hdlsa som ett mdjligt halsoresultat fran anvandning av korten.
Konstverksamheter ar ofta riktade till unga och vi behandlar sddan verksamhet eftersom

Idéverkstaden Inspira samt var produkt ar riktad till unga.

Konst kan anvandas som verktyg for halsoframjan pa flera satt, till exempel specifikt for
hélsoundervisning (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 18). Vi har ett allmant fokus i och med var
avsikt att frdmja ungdomarnas vialbefinnande genom direkta halsoeffekter av
konstutévning. Studierna som presenteras i litteraturéversikten visar att regelbundet
engagemang i konstaktivitet ger mer patagliga halsoeffekter (Hansen Temmerbakken,
Sund, Skjei Knudtsen, Krokstad, & Lingaas Holmen, 2015, ss. 3-7). Darfor vill vi skapa en
produkt som o6kar engagemanget genom att inspirera unga till konstutévning och fa
ungdomarna att utdva mer konst. Med tanke pa det ar konstaktivitetskort passande. Kort
anvands ofta inom socialt arbete som bland annat stéd till inlarning, kommunikation och
sjalvreflektion. Exempelvis kanslokort anvands for att identifiera, namnge och uttrycka
kdnslor (Mieli, 2025) medan styrkekort anvands for att identifiera egna styrkor och starka
egna resurser (Mieli, 2015). Kort kan anvandas pa olika satt och ar ett beprévat format for
flera olika syften. Vi har valt formatet for var produkt eftersom det dr engagerande och

darigenom inspirerande.
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9 Metoder

| det har kapitlet presenteras valda metoder i arbetet for produktutvecklingen. For
utveckling av produkten valde vi Lean Startup metoden och utvecklingsmodellen bygg-mat-
lar feedbackloopen med datainsamlingsmetoderna 6ppen gruppdiskussion och elektronisk
enkat. FOr att analysera responsen gor vi en innehallsanalys. Vi reflekterar 6ver metodernas
lamplighet for vart arbete och planerar forverkligandet av produkttestningen. | slutet av
kapitlet diskuteras dven etiska fragor angaende metoderna och produkttestningen med

malgruppen.

9.1 Utvecklingsmodell

Vi anvander oss av bygg-mat-lar feedbackloopen som grundar sig i Eric Ries Lean Startup
metod. Metoden gar ut pa att i stillet for att satta stort arbete pa att planera och
konstruera en produkt baserat pa antaganden, om vad produktens anvandare vill ha for
produkt, kan man testa produkten under utvecklingens gang. Detta gér man genom att
anvanda sig av bygg-mat-lar feedbackloopen som ar en modell for att i ett tidigt skede fa
in konsumenternas asikt i produktutvecklingen. Med denna modell kan man darmed fa
forstaelse for om produkten eller tjansten man utvecklar bor fortskrida i samma riktning
som man tankt sig (persevere) eller om man bor gora en drastisk férandring (pivot). (Ries,

2011, ss. 22, 23, 77).

Processen for att utveckla en produkt borjar med att samla idéer om hurdan produkt man
vill utveckla och i detta skede baseras idéerna pa antaganden om till exempel produktens
anvandbarhet eller efterfragan. Dessa antaganden kan dven kallas hypoteser (Ries, 2011,
s. 61). Efter att man har samlat idéerna och gjort antaganden kan man borja processen. Det
forsta steget ar att bygga en enkel prototyp av produkten, dven kallad a minimum viable
product (MVP). Denna enkla prototyp bor vara sammanstilld med minsta mojliga
anstrangning pa minsta mojliga utvecklingstid. Denna produkt bor dnda vara sapass
utvecklad att dess effekt gar att mata. Efter att prototypen ar byggd kan den méatas genom
att den introduceras till konsumenterna som ger sin asikt. Utifran konsumenternas respons
tas lardomen som man sedan applicerar i produktutvecklingen. Justeringar utifran
responsen gors i produkten for att sedan matas igen. Denna process gar att upprepa flera

ganger under utvecklandet av en produkt eller tjanst. Det dr darfor man talar man om
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"loop” eftersom processen gar att visualiseras som en cirkel utan ett tydligt slut. Denna
process utgor bygg-mat-lar feedbackloopen, som ar karnan i Lean Startup metoden. (Ries,

2011, ss. 76-78).

Denna utvecklingsmodell dr passande for arbetet da vi utvecklar en ny produkt som &r
riktad till en specifik malgrupp. Denna modell moéjliggjorde att tidigare forskning star som
grund for verktyget och med malgruppens feedback avgora produktens varde och om vi

kan fortsatta utvecklingsprocessen i samma riktning.

9.2 Datainsamlingsmetoder

Vi samlar in material under produkttestningen med hjalp av en 6ppen gruppdiskussion och
en enkat. Diskussion ar en intervjuform (Glasberg, Hoglund-Ingo, Liljeroth, & Silin, 2024, s.
34). Vi bildar oss en uppfattning om malgruppens upplevelse av produkten under
datainsamlingsprocessen. Verksamhetens och var egen malgrupp ar 15 till 20-aringar, vi
testar produkten endast med ungdomarna i den aldern. Vi gor en elektronisk enkat,
eftersom ungdomarna ar kopplade till en specifik verksamhet kan enkaten benamnas som
enkat till besdkare (Ejlertsson, 2019, ss. 11-12). Enkaten far deltagarna latt tillgang till via

en QR-kod pa plats.

| boken Intervju som metod av Monica Dalen beskrivs den kvalitativa intervjun. Intervju
som datainsamlingsmetod ger insikt om deltagarnas upplevelser, det kan ocksa anvéandas
for att komplettera annat insamlat material som i vart fall med enkatundersokning. | en
Oppen intervju ingar inga forutbestamda fragor utan deltagarna far beratta fritt. Det kan
vara en lamplig metod nar man vill fa reda pa deltagarnas asikter och pa sa vis kunde
metoden passa var produkttestning. En 6ppen intervju ar beroende av att deltagarna
Oppnar sig, det ar saledes en kravande intervjuform. Vi vill fa en 6ppen diskussion till stand
for att fanga ungdomarnas asikter om produkten men vi bedomer att nagra bestamda
fragor hjalper dra igang diskussionen som deltagarna sedan kan styra i olika riktningar. Vi

gor darmed en semistrukturerad intervju, eller diskussion. (Dalen, 2015, ss. 14, 34).

En forutsattning for diskussionen ar att intervjuaren lyssnar och ger ungdomarna tid att
beratta. Som det sags i boken Intervjiu som metod, att lyssna och ta emot ar skapande
processer. Intervjuaren visar genuint intresse for det ungdomarna sager och har en

valkomnande attityd gentemot utvecklingsférslag samt kritik. Diskussionen ska inte kdnnas
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som ett forhor trots att vi staller deltagarna fragor. Under diskussionstillfallet antecknar
atminstone tva examensarbetare det som sags, tva andra an den som drar diskussionen for
att denne inte ska behdva fokusera pa tva saker samtidigt. Det har tror vi ger mer
noggranna anteckningar medan intervjuaren kan vara helt fokuserad pa deltagarna.
Intervjuer spelas ofta in for att all information sakert ska finnas sparad och for att lattare
kunna bearbeta intervjumaterialet. Vi bedomer att anteckningar ar tillrackligt i vart fall.

(Dalen, 2015, ss. 17, 37, 42-43, 46).

Under den kvalitativa intervjuprocessen ar det inte ovanligt att stota pa etiska problem i
och med att intervjuaren graver runt i deltagarnas upplevelser. Det finns en risk for bland
annat stigmatisering vilket intervjuaren behéver vara uppmarksam pa. Ungdomarnas
livserfarenheter och egenskaper &r inte intressanta for var produkttestning och de
framkommer inte i vara anteckningar, vi undviker i och med det vissa etiska fallgropar.

(Dalen, 2015, ss. 9, 20-22).

For de ungdomar som inte garna berdttar sin asikt framfor andra tror vi att en
enkatundersdkning lampar sig battre som metod jamfort med gruppdiskussion. Vi valjer
tva kompletterande datainsamlingsmetoder for att samla in sa mycket material som mojligt
eftersom antalet deltagare ar osdkert och kan bli litet (Dalen, 2015, s. 14). Deltagarna i
produkttestningen kan valja att vara med i bade gruppdiskussionen och enkéten, eller
endera beroende pa vad de féredrar. Vi gor en kvalitativ datainsamling i och med att vi
fragar efter deltagarnas egna asikter om produkten. Enkdtundersdkning ar typiskt for
kvantitativ datainsamling, men med 6ppna fragor lampar det sig ocksa en kvalitativ
undersokning. Genom en anonym enkat tror vi att ungdomarna vagar vara mer arliga, vilket
ar till var fordel. Goran Ejlertsson menar i boken Enkdten i praktiken att enkdten kan vara
fordelaktig som metod nar det fragas efter personliga uppgifter jamfort med en intervju

dar deltagaren behover uttala sig i ord till en okand person. (Ejlertsson, 2019, ss. 15, 43).

Tva betydliga nackdelar med enkdtundersdkning ar bortfallet och att respondenterna inte
kan stalla kompletterande fragor. Bortfallet innefattar de personer som inte vill eller har
mojlighet att svara pa enkaten, med internt bortfall menas bortfall pa enstaka fragor. Det
finns ingen l6sning for bortfall men det kan minskas genom medvetna insatser. Det ar av
nytta att forséka hdja motivationen och tilliten hos ungdomarna eftersom det hdjer

deltagandet. (Ejlertsson, 2019, ss. 16, 29-30).



29

Vi efterstravar hogt deltagande och kvalitet i svaren, alltsa arliga svar. Motivation hojer
bada aspekterna, speciellt den inre motivationen som utgoér en stark drivkraft. Med inre
motivation menas ungdomarnas intresse for enkdten och deras vilja att bidra till
produkten. Bland annat hojer meningsfulla enkéatfragor motivationen medan ett
informativt och arligt foljebrev 6kar tilliten. Att inkludera nagra 6ppna fragor namns i boken
som en motivationshojande atgard eftersom det ger deltagarna majlighet att fritt uttrycka
sig. Vi begransar oss till sju fragor, vissa med svarsalternativ och andra med 6ppna svar,
samt ett extra kommentarsfalt for fria kommentarer. Vi har valt att inte gora nagra fragor
obligatoriska for att enkdten inte ska kdnnas kravande att fylla i. Det innebadr att
ungdomarna far svara pa de fragor som de vill och ldmna andra tomma vilket kan minska
bortfallet och svar av samre kvalitet, risken for internt bortfall kar dock som foljd. All
respons ar anda till stor nytta for var produktutveckling. (Ejlertsson, 2019, ss. 18-19, 41-
43).

Vi har chansen att genom vart mote med ungdomarna och i gruppdiskussionen forsdka 6ka
motivationen. Det ar vart att papeka for ungdomarna att deras forandringsforslag kan
synas i slutprodukten som de far ta del av, att deras asikter vager tungt och all respons tas
i beaktande. Ungdomarna far vara med och forma produkten, vilket 6kar kdnslan av
meningsfullhet. Var kombination av enkadtundersdkning med gruppdiskussion ger oss och
ungdomarna mojligheten att stalla féljdfragor vilket inte skulle vara mojligt med bara enkat

som metod. (Ejlertsson, 2019, ss. 16, 43).

Verksamheten ar tvasprakig, bade svensk- och finsktalande ungdomar hor till var malgrupp.
Spraket &r viktigt med tanke pa deltagandet, daliga eller otillrackliga formuleringar okar
risken for bortfall. Alla texter som ungdomarna tar del av ska vara valskrivna och latta att
lasa bade pa svenska och finska. Var muntliga informering och diskussion gar ocksa pa bada
spraken. Alla examensarbetare har svenska som modersmal och vi tar hjilp av
dversattningsverktyget Deepl (Deepl, u.d.) fér att dversitta texterna. Oversiattningarna
kan darfor vara aningen osmidiga och 6ka risken for bortfall nagot. Vi gor vart basta med
Oversattningarna och stravar efter enkelt och tydligt sprak. Spraket ska alltid anpassas till
malgruppen och vi tar inte forgivet att ungdomarna kanner till amnesspecifika ord.
Produkten ska vara lattillganglig och kunna anvandas av personer som inte redan ar insatta

i konst, vi minimerar darfor antalet amnesspecifika ord i produkten samt
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produkttestningen och forklarar dem som framkommer. (Ejlertsson, 2019, ss. 15-16, 44,

56).

Under utarbetningen av intervju- och enkatfragorna reflekterade vi éver vad vi vill fa svar
pa under produkttestningen. En évergripande intervjuguide gjordes tidigt for att skickas
med ansokan om forskningslov. Samma fragor blev sen intervjuguiden, men enkatfragorna
jobbade vi med for att gora enkédten trevligare och fragorna tydligare utan att dndra pa
innebdrden. Vitog hjalp av boken Enkdten i praktiken som innehaller manga bra tips pa hur
man gor valutformade enkatfragor. De viktigaste punkterna vi tog i beaktande
presenterades ovan. Intervju- och enkatfragorna innehaller ssmma teman men fragorna ar
olika for gruppdiskussionen och enkaten. De ska inte vara for lika eftersom det ar onodigt
att stdlla samma fraga tva ganger. Med variation mellan intervjufragorna och enkaten far
vi en mer omfattande bild av malgruppens uppfattning av produkten och en mer produktiv

produkttestning.

9.3 Analysmetod

Bearbetningen av insamlat material bestar i vart arbete av att renskriva materialet i
kategorier och vilja ut de forbattringsforslag som vi kan uppfylla. Antalet deltagare i var
produkttestning ar litet och vi beaktar all respons. Vi samlar in malgruppernas subjektiva
asikter om produkten med datainsamlingsmetoder lampade for kvalitativ undersokning
och vi analyserar materialet med en passlig kvalitativ analysmetod. Med hanvisning till
Bogdan och Biklen definieras analys av kvalitativ forskning i boken Handbok i kvalitativ
analys som systematisk undersdkning och arrangerande av insamlat material for att
komma fram till ett resultat (Fejes & Thornberg, 2009, s. 32). Slutprodukten utgor resultatet

av var produkttestning.

Vi analyserar det insamlade materialet med hjalp av kvalitativ innehallsanalys.
Kommunikationsinnehallet ar innehallsanalysens objekt. Analysmetoden lampar sig
undersokningar av malgruppens direkta asikter, vilket passar in pa var produkttestning. For
att tydligt uttrycka deltagarnas respons presenterar vi dem i kategorier som 6verblickar
malgruppernas uppfattningar och forslag. Nagon djupare tolkning av bakomliggande
betydelser gors inte, utan analysen halls nara det som sades. (Olsson & Sorensen, 2011, s.

210).
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Nar vi utformade intervjuguiden och enkatfragorna kunde vi for oss sjalva kategorisera
intervju- och enkatfragorna i rubriker enligt de amnen vi ville ta upp och fa svar pa under
testningen. Kategorierna utgjordes av sprak och tydlighet, anvandbarhet och inverkan samt
den visuella aspekten. Rubrikerna framkommer inte i intervjuguiden eller enkaten.
Analysen kan ge upphov till nya kategorier och eventuella underkategorier nar vi granskar
materialet. Under analyseringsprocessen laser vi igenom det insamlade materialet flera
ganger for en oOverblick av responsen. Att konstruera kategorier innebar sortering av
material, kategorier definierar skillnader i responsen. (Rennstam & Wasterfors, 2015, s.

227).

9.4 Etiska fragor

| vart arbete tar vi hansyn till God vetenskaplig praxis vilket innebar att vi arbetar pa ett
ansvarsfullt, arligt och etiskt hallbart satt (Forskningsetiska delegationen, 2023). Innan vi
testar var produkt behover vi ha forskningslov. For att kunna testa var produkt med
malgruppen (15-20 ar) behover vi forst informera deltagarna bade skriftligt och muntligt.
Vi forsdkrar oss om att deltagarna forstar inneborden av deltagandet, de ger samtycke till
att delta och samtycker till den specifika verksamhetens omnamnande i examensarbetet.
Vi berattar hur den insamlade informationen kommer att anvandas, samt hur den forvaras
och forstors for att sdkra anonymitet. Vi samlar endast in nédvandig information for vart
arbete. Vi poangterar att deltagande ar frivilligt och att deltagarna kan avbryta nar som

helst. (Glasberg, Hoglund-Ingo, Liljeroth, & Silin, 2024, ss. 43-44).

Forskningsetiska delegationen (TENK) skiljer pa informerat samtycke till deltagande i
undersokning och samtycke som anvdnds som laglig grund for behandling av
personuppgifter. Dartill paminner TENK om att samtycke som laglig grund fér behandling
av personuppgifter ska uppfylla kraven i dataskyddsordningen (GDPR). TENK papekar
ytterligare att dataskyddsordningens anvisning inte tar stallning till vilken
behandlingsgrund som passar en enskild undersokning (Forskningsetiska delegationen,
2019, s. 9). Det innebér att behandlingsgrunden for var produktutveckling bedéms enskilt.
Vi ser till att folja goda dataskyddsprinciper under hela processen och att inte behandla

personuppgifter.
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For att kunna ge sitt samtycke ska deltagarna ha fatt tillracklig skriftlig och muntlig
information om testningen och vad deltagandet innebar. Den skriftliga informationen
kommer fram i samtyckesblanketten samt féljebrevet. Samtycke till deltagande bekraftas
med ungdomarnas underskrift pa samtyckesblanketten efter att de har last igenom bada
blanketterna noggrant. Informationen i blanketterna ar entydig och fullstandig i enlighet
med GDPR (Dataombudsmannens byra, u.d.). Innan testningen pa plats vid verksamheten
gar vi grundligt igenom informationen muntligt och forsakrar oss om att deltagarna forstar
den. Eftersom det framkommer i vart examensarbete att produkttestningen tar plats vid
Idéverkstaden Inspira kan deltagarna kopplas till den mobila verksamheten. Det har ska
behandlas omsorgsfullt i enlighet med EU:s dataskyddsforordnings anvisningar om
behandling av sarskilda kategorier av personuppgifter (Europaparlamentet och radet,
2016, ss. 38-39 art. 9). Deltagarna ger sitt samtycke specifikt for godkdannande av
verksamheten Inspiras omnamnande i vart examensarbete. Vi anmarker i féljebrevet att
deltagare kan kopplas till verksamheten och foérklarar att samtycke géller bade deltagande

och Idéverkstaden Inspiras omnamnande i examensarbetet.

10 Utvecklingsprocessen

| kapitlet beskriver vi utvecklingsprocessen i detalj och motiverar de val vi gjort under
skapandet av var produkt. Till forst beskriver vi den férsta versionen av var produkt, och
sedan den forsta loopen dar vi beskriver hur testandet av var produkt forverkligats, vilken
feedback vi fatt, hur vi analyserat och anvant feedbacken samt vilka justeringar vi gjort.

Den andra loopen beskrivs pa samma satt.

10.1 Forsta versionen av produkten

Forsta versionen av produkten bestod av 16 konstaktivitetskort och tva manualer, en
manual pa svenska och en pa finska. Korten var skrivna pa bade svenska och finska. Vi valde
att gora en tvasprakig produkt da Idéverkstaden Inspiras verksamhet riktar sig till bade
svensk- och finsksprakiga. Manualen innehdll instruktioner for hur korten anvidnds och
bilder pa symbolerna for konstkategorierna som korten ar indelade i. Det fanns dven texter

om varfor konst ar bra, om kdnsloreglering, mindfulness samt flow. Skapas logotyp fanns
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aven i slutet pa manualen. Typsnittet i Manualen var samma som pa korten, League

Spartan. Figur 1 visar forsta uppslaget i manualen.

Alla kortens uppgifter har nagon slags koppling till kunskapsbasen. En del idéer till kortens
uppgifter uppkom i samband med sammanstallande av kunskapsbasen, och vissa uppgifter
uppkom som resultat av brainstorming i koppling till kunskapsbasen. 16 kort ansag vi var
en passande mangd, eftersom uppgifterna bor vara genomtdnkta och spegla
kunskapsbasen. Korten ar i A6-storlek och manualens sidor ar i storlek A5 (figurerna visar
inte den verkliga storleken). Produkten fick namnet Packat med konst och pa finska

Taiteella pakattu.

Instruktioner

KORTEN KAN ANVANDAS INDIVIDUELLT ELLER |
GRUPP. BLANDA KORTEN OCH DRA ETT KORT,
GOR KONSTUPPGIFTEN SOM STAR PA KORTET.
DU KAN OCKSA DRA UPP TILL TRE KORT OCH
VALJ DEN UPPGIFT DU GILLAR MEST. | GRUPP se oo ?
DRAR ALLA ETT KORT VILKET INNEBAR ATT ALLA va or ar konst bra (
GOR OLIKA KONSTUPPGIFTER. KORTEN KAN
OCKSA ANVANDAS SOM STOD EOR
UNGDOMSLEDAREN, GRUPPEN FAR DA DRA ETT
KORT SOM ALLA FOKUSERAR PA EN STUND. KONSTUTOVNING HAR MANGA
POSITIVA EFFEKTER. DET KAN BLAND
" . . ANNAT GE MOJLIGHET TILL
Korten ar nppdelade i kategorlema; KANSLOREGLERING. KONST KAN AVEN

VARA AVSLAPPNANDE OCH OKA

MEDVETENHETEN OM NUET OM MAN
— N VALJER ATT KOMBINERA OVNINGAR |
= \\-\‘_‘”\ *} MINDFULNESS MED KONSTEN.
L @ @“@ 00 KDNSTUTOVNING KAN OCKSA GYNNA

'I'ILI.ST.ANDET FLOW.
FOTOGRAFERA SKRIVA PYSSLA mALa  RITA

OM DU VILL FOKUSERA PA EN SPECIFIK
KONSTFORM KAN DU SAMLA KORTEN | DEN
KATEGORIN OCH DRA ETT AV DEM KORTEN FOR
ATT FA EN KONSTUPPGIFT. DET HAR KAN OCKSA
GORAS | GRUPP OM GRUPPEN VILL FOKUSERA
PA EN KONSTFORM, DA FAR ALLA VALJIA AV
KORTEN SOM HOR TILL KATEGORIN VILKEN DE
GARNA JOBBAR MED.

Figur 1: Forsta uppslaget i manualen i forsta versionen

Kortens uppgifter ar utformade sa att de ska vara latta for alla att utdva, alltsa véljer
utdvaren sjalv svarighetsgraden for uppgiften. Eftersom korten ar pa bada spraken ville vi
att manualen som en helhet ocksa skulle vara tvasprakig, men till forsta versionen av
produkten blev tva skilda manualer da det underldttade utformningen av produkten. P3a
korten var den svenska texten hogst upp, sedan symbolen och den finska dversattningen

langre ner. FOrsta versionen av produkten var aningen farglos, endast SKAPA-projektets
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logotyp var tryckt i farg, annars hade bade korten och manualen vit bakgrund. Bade korten
och manualen var utformade i designverktyget Canva. Vi tog hjidlp av

oversattningsprogrammet Deepl (Deepl, u.d.) for de finska texterna.

Korten inneholl fem kategorier: pyssla, rita, mala, fotografera och skriv. Kategoriernas
namn ar sa som de ar skrivna pa korten, alltsa uppmanande. Dessa kategorier uppstod med
tanke pa Inspiras materialutbud och darfor lade vi stérre tyngd pa kategorierna mala och
rita. Alla kategorier fick dven en beskrivande symbol, simpla figurer pa objekt som gar att
koppla till konstformen som en sax for pyssla, en penna for rita, en pensel och fargpalett

for mala, en kamera for fotografera och en blackpenna for kategorin skriv.
Pyssel

Kategorin pyssel bestod av tva kort. Kategorin togs med i produkten da pyssel ar en
konstkategori som gar att kombinera med andra konstformer. Pyssel finns inte som egen
rubrik i kunskapsbasen, men niamns i kombination med andra konstformer. Aven denna

kategori baserar sig pa Inspiras material.

Det forsta pysselkortets uppgift 16d "Go6r en visionstavla (eng. vision board) om var du ser
dig sjalv om 10 ar. Du kan gora det genom att klippa och klistra bilder fran tidningar eller
internet, eller rita dina egna bilder som symboliserar dina drémmar och mal”. Med detta
kort ville vi blanda olika konstformer, pyssel och ritning. Vi ville dven att kortet skulle ge

utdvaren utrymme till sjdlvreflektion och bygga pa sin framtidstro.

Det andra kortet i kategorin pyssla 16d “Klipp ut en bild som du tycker om fran en tidning
eller printa ut fran internet. Klistra bilden pa ett nytt papper och gor en fortsattning pa
bilden genom att rita eller mala”. Multimodaliteten i uppgiften bidrar till kreativitet och

prestationsnivan ar 1ag da man utgar ifran en redan existerande bild.
Rita

Kategorin rita bestod av fyra kort dar det forsta kortet 16d “Klottra med en blyertspenna pa
ett papper utan att se pa det du ritar. Nar du kdnner dig fardig far du se pa pappret och
efter det vidare utveckla din teckning”. Denna konstuppgift har en lagprestationsniva och

bidrar till kreativitet genom att kombinera klottring med ritning.
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Andra kortet i kategorin 16d ”Valj styrkeord eller inspirerande citat. Rita orden eller citaten
pa ett papper, experimentera med olika fonter och smycka bakgrunden med sma
teckningar (eng. lettering).” | detta kort kombineras ritning och skrivande samtidigt som

det ger utovaren utrymme att reflektera éver vad som ger hen inspiration och styrka.

Tredje kortet i kategorin 160d ”Rita en teckning som innehaller en sak som du tycker om och
en sak som du inte tycker om”. Detta kort har en enkel rituppgift som ger utdvaren
moijlighet att sjalv valja svarighetsgraden och hur detaljerat hen vill utféra uppgiften. Kortet
Oppnar upp for sjalvreflektion om bade saker utdvaren uppskattar, och om saker hen

ogillar. Uppgiften ar dven kreativ da man inte sa ofta ritar saker man inte tycker om.

Sista kortet i denna kategori 16d “Klottra ett papper fullt med olika moénster och figurer.
Farglagg sedan klottret” (Se figur 2). Detta kort har ocksa laga prestationskrav och kan vara

en enkel uppgift att kombinera med mindfulnessévningar om man vill.

aita Mala

AKVARELLFARGER PA ETT PAPPER SA
. ATT FARGEN SPRIDER S1G. LAT
MALMINGEN TORKA OCH RITA DAREFTER
MED TUSCH KONTURER TILL FIGURER
SOM UPPSTAR FRAN FARGERNA |
BAKGRUNDEN.

KLOTTRA ETT PAPPER FULLT MED OLIKA
MOMSTER OCH FIGURER. FARGLAGG
SEDAN KLOTTRET.

-
o)
00
Piirra Maalaa

FIIERR KOKONAINEN PAPERIARKKI
TAYNNA ERILAISIA KUVIOITA JA
MUOTOJA. VARITA SITTEN KUVIOT JA
MUOQDOT.

MAALAA LAIMENNETUILLA
VESIVAREILLA PAPERILLE NIIN, ETTA
MAALI LEVIAA. ANNA MAALIN KUIVUA
JA PIIRRA SITTEN TUSSILLA TAUSTALLA
OLEVISTA VAREISTA ESIIN NOUSEVIEN
KUVIOIDEN AARIVIIVAT.

Figur 2: Exempel pa ett rita och ett mila kort
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Mala

Kategorin mala bestod ocksa av fyra kort. Det forsta kortet i denna kategori 16d "Tank dig
ett stalle dar du kdnner dig trygg. Mala din trygga plats. Forsok formedla tryggheten i din
malning, till exempel genom farger och former”. | denna uppgift far utdvaren éva pa att
uttrycka kanslor genom bilder. Uppgiften mojliggdr ocksa for sjalvreflektion genom att utga
fran sina egna kanslor gallande trygghet, men uppgiften ar dnda tillrackligt 6ppen for
personer som inte nddvandigtvis upplever sig ha en trygg plats da de kan fokusera pa farger

och former istéllet.

Det andra kortet i kategorin var “Mala ett sjalvportratt eller ndagot som representerar dig.
Limma eller sy sedan pa material som parlor, paljetter, tyg, kartong eller annat material du
har nara till hands”. | denna uppgift kombineras olika konstformer och nivan ar upp till

utdvaren, som ocksa ges mojlighet till sjalvuttryck.

Tredje kortet 16d “Mala med utspadda akvarellfarger pa ett papper sa att fargen sprider sig.
Lat malningen torka och rita darefter med tusch konturer till figurer som uppstar fran
fargerna i bakgrunden” (Se figur 2). Denna uppgift kombinerar bade malning och ritning.
Utdvaren har inte mycket kontroll éver hur fargerna sprids pa pappret och kan darmed

forhalla sig icke domande till slutresultatet.

Det sista kortet i malningskategorin 16d ”"Tejpa i olika geometriska former pa ett stadigt
papper. Mala darefter formerna med olika farger. Nar du ar klar far du dra bort tejpen”.
Denna uppgift gors i steg och prestationsnivan ar l1ag. Detta kort hade dven en beskrivande

bild pa uppgiften i farg.

Fotografera

Kategorin fotografera bestod av tre kort, vi skriver om fotografering i kunskapsbasen och
vi tog med kategorin i produkten da manga i dagens lage har en mobiltelefon med kamera.
Det forsta kortet i denna kategori 16d ”"Fota nagot i alla regnbagens farger. Alla farger
behover inte framkomma i samma bild, utan det kan handla om flera olika bilder”(Se figur
3). Denna uppgift ér en introduktion till fotografering med en relativt fri uppgift aven om
det finns nagra riktlinjer. Detta kort hade dven en bild med regnbagsfarger som stod for att

komma ihag vilka farger som ingar i regnbagen.
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Kategorins andra kort 16d “Ta 5 bilder i en serie. Forsok formedla en berattelse med
bildserien”. | denna uppgift far utévaren mojlighet till kanslouttryck och kansloreglering

samt 6va pa att kommunicera genom bilder.

Kategorins sista kort 10d ”"Fotografera ett objekt fran 10 olika perspektiv. Lek med avstand,
vinklar och exempelvis ljus”. Detta kort ar ocksa nybdrjarvanligt. Utdvaren far utforska sin

kreativitet genom att praktiskt 6va pa konstformen och fa nya fardigheter.

Fotografera Skriv

FOTA NAGOT | ALLA SKRIV EN KORT BERATTELSE UTGAENDE
REGNBAGENS FARGER. ALLA FRAN ETT KONSTVERK. SE TILL EXEMPEL
FARGER BEHOVER EDWARD HOPPERS MALNING
FRAMKOMMA | SAMMA BILD NATTUGGLOR OCH SKRIV UR
UTAN DET KAN HANDLA oM' PERSPEKTI\&ET AV EN PERSON |

MALNINGEN.

FLERA OLIKA BILDER.

LO
Valokuvaa Kirjoita

VALOKUVAA JOTAIN
KAIKISSA SATEENKAAREN
VAREISSA. KAIKKIEN VARIE

El TARVITSE ESIINTY
SAMASSA KUVASSA, V
VOIVAT OLLA USEIS
KUVISSA,

KIRJOITA TAIDETEOKSEEN PERUSTUVA
LYHYT TARINA. KATSO ESIMERKIKSI
EDWARD HOPPERIN MAALAUSTA

YOKYOPELIT JA KIRJOITA ~
MAALAUKSESSA ESIINTYVAN HENKILON
NAKOKULMASTA.

Figur 3: Exempel pa ett fotografera och ett skriv kort

Skriv

Kategorin skriv bestod av tre kort. Forsta skriv kortet 16d ”Skriv en novell om en hadndelse i
ditt liv, men skriv den ur nagon annans perspektiv. Perspektivet kan tillhéra en manniska,
ett djur eller en insekt som sag handelsen”. Uppgiften kan ge utévaren mdjlighet att
reflektera 6ver handelser ur sitt liv, men far sjalv bestimma hur djupa handelser det
handlar om. Uppgiften 6var ocksa empati genom att utévaren blir tvungen att tanka hur

nagon annan upplevde samma handelse, vilket ocksa kan ge utévaren sjalvdistans.

Kategorins andra kort 16d ”Skriv en dikt dar forsta ordet bérjar pa A, andra ordet borjar pa
B och fortsatt sa igenom resten av alfabetet, eller sa lange du vill”. Uppgiften har laga

prestationskrav och fungerar som en introduktion till diktskrivning for nyborijare.
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Det sista kortet 16d: “Skriv en kort berattelse utgaende fran ett konstverk. Se till exempel
Edward Hoppers malning Nattugglor och skriv ur perspektivet av en person i malningen”
(Se figur 3). Med denna uppgift far utévaren ta del av andras konstverk, utmana sitt kreativa
tankande samt utveckla sin emotionella intelligens genom att tdnka sig in i nagon annans

perspektiv.

10.2 Loop 1

Vi fick forskningslov 26.3.2025 och fick mdjlighet att fara till Inspira for att testa var produkt
8.4.2025. Visammanstallde produkten och printade ut den samt klippte korten i ratt storlek
och stansade manualerna. Det vi ville ta reda pa under den férsta loopen var huruvida
produkten latt att |asa och forstar man uppgifterna pa korten. Vi ville ocksa ta reda pa om
produkten ar anvandbar. Med anvandbar menar vi att vi vill veta om produkten medfér
inspiration samt hur anvandbar den &ar i praktiken, fungerar uppgifterna pa korten rent
praktiskt. Vi ville dven ta reda pa om produkten var visuellt tilltalande. Intervju- och
enkatfragornas kategorier ar Sprak och tydlighet, anvandbarhet och inverkan samt den

visuella aspekten. Kategorierna fungerade dven som vara antaganden.

Forsta loopen skedde pa tisdag 8.4.2025 (vecka 15). Vi infann oss pa Idéverkstaden Inspira
kl. 16.00 nar verksamheten dppnade. Vi bekantade oss med verksamheten under tiden som
vi vantade pa att nagon ungdom skulle dyka upp. Vi vantade nagra timmar men tyvarr kom
det ingen ungdom till verksamheten den dagen. Vi valde att fraga ungdomsledaren pa
Inspira om hennes asikter om var produkt, da hon till sin utbildning ar formgivare och har

lang erfarenhet i branschen.

Vivalde att Iamna var produkt pa Inspira och darmed ge ungdomsledaren lov att presentera
produkten till de unga under vecka 15. Vi hade inte mdjlighet till att testa var produkt pa
nytt under vecka 15. Med ungdomsledarens hjalp fanns det anda mojlighet till att samla in
ungas insikter utan att vi var pa plats, da de unga fick mojlighet att se produkten och
darefter fylla i enkaten. Vi informerade ungdomsledaren om att bade muntligt och skriftligt
samtycke var nodvandigt innan ndgon ung kan utvardera produkten och svara pa enkaten.
Detta majliggjorde dock inte gruppdiskussionen. Vi bestamde att vi under vecka 15 utforde

forsta loopen som bestod av diskussion med ungdomsledaren samt svar av unga vid Inspira
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genom enkaten. Tyvarr fick vi inga svar genom enkaten och darmed fick vi gora vara forsta

justeringar baserat pa endast ungdomsledarens synpunkter.

Vi stallde ungdomsledaren de forutbestamda fragorna under testtillfallet och diskuterade
produkten vidare. Det I6nar sig att testa produkten med nagon som arbetar néra
ungdomarna utover ungdomarna sjalva (Ejlertsson, 2019, s. 56). Tanken ar att produkten
ocksd ska  kunna anvdndas av  ungdomsledaren vid konstverksamhet,
anvandningsinstruktioner for bade ungdomarna och ungdomsledaren inkluderas i
manualen. Av dessa anledningar ar det lampligt att testa produkten med ungdomsledaren
samt med ungdomarna vid Idéverkstaden Inspira. Vi bildar oss en uppfattning om tva

malgruppers upplevelser av produkten (Dalen, 2015, ss. 64-65).

10.2.1 Analys av feedback

Vilaser igenom det insamlade materialet flera ganger for en 6verblick av responsen. Under
testningen fick vi svar av ungdomsledaren angaende de amnen vi ville undersoka.
Ungdomsledarens respons kan kategoriseras i ndstan samma kategorier som intervju- och
enkatfragornas kategorier. Pa grund av att vi endast fick en deltagare i testningen har
materialet narhet till intervjuguidens kategorier. Istallet for anvandbarhet och inverkan far
den kategorin heta anvandbarhet eftersom begreppet ar tillrackligt for att beskriva den
kategorin av materialet. Vi forklarar anvandbarhet som produktens relevans och nytta for
malgruppen. Kategorierna bestar nu alltsa av sprak och tydlighet, anvandbarhet och den

visuella aspekten.

Sprak och tydlighet

Ungdomsledaren menade att typsnittet i brodtexterna pa bade korten och i manualen var
tunglast, atminstone behovs det storre radavstand och att brodtexterna inte endast ar
skriven i versaler. Ett forslag for texterna var att ha dem mer i punkter snarare an flytande
text. Hon tyckte att vi kunde lagga med en liten text om att man inte behover halla sig till
uppgiften, att om utdvaren far en egen idé utifran ett kort sa ska hen fa utfora sin idé,
speciellt nar uppgifterna pa korten skulle kunna utféras i nastan vilken konstkategori som
helst. Vi diskuterade dven skriv kategorins symbol som ar en blackpenna, om den eventuellt
skulle bytas ut till ett tangentbord, eftersom manga unga i dagens varld skriver pa

tangenter.
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Hon hade dven andra idéer som hon inte nédvandigtvis tyckte att var forbattringsforslag,
men idéer som vi kan tanka pa, som till exempel att texterna pa korten skulle kunna vara
olika vagar, alltsa att ena sprakets text blir “upp och ner” och att vi skulle kunna ha tva
symboler dar ena ocksa ar upp och ner. Pa det sattet skulle inte ena spraket “komma forst”
och detta skulle dven kunna appliceras i manualen om vi valjer att gora endast en manual
med bada spraken. Hon sag fordelar bade i att ha endast en tvasprakig manual och i att ha

dem som tva skilda manualer.

For enskilda kort hade hon nagra synpunkter. Pa ett kort hade vi uppgiften “klottra med en
blyertspenna pa ett papper utan att se pa det du ritar. Nar du kdanner dig fardig far du se pa
pappret och efter det vidare utveckla din teckning”. Denna uppgift tyckte hon att var
aningen oklar i sin formulering, forslagsvis kunde vi specificera pa vilket satt man sedan kan

vidare utveckla teckningen.

Anvandbarhet

Pa ett annat kort hade vi uppgiften “rita en teckning som innehaller en sak som du tycker
om och en sak du inte tycker om”. Till en borjan tyckte hon att den var svar och hon
understrok att det kan vara en uppgift som kan vacka mycket kanslor hos utévaren och att
man bor ga forsiktigt fram med sadana uppgifter, da somliga unga kanske snarare anvander
konst som ett satt att fly tunga kanslor. Hon foreslog dock att vi kunde tillagga exempel pa

kortet for att signalera att dessa saker som man inte tycker om inte behover vara sa djupa.

Ett annat kort hon tyckte vi kunde gora lite justeringar i var kortet med uppgiften "Mala
med utspadda akvarellfarger pa ett papper sa att fargen sprider sig. Lat malningen torka
och rita darefter med tusch konturer till figurer som uppstar fran fargerna i bakgrunden”.
Hon betonade att en sadan konstuppgift bor utévas med specifikt akvarellpapper. Hon
berattade ocksa att det finns olika tekniker for hur man kan géra en sadan uppgift, till
exempel att forst mala endast med vatten pa pappret, for att sedan sprida ut farg som ar
utspadd rejdlt med vatten, stanka vatten pa pappret eller anvanda sig av en sprutflaska.
Hon ansag alltsa att uppgiften borde ha ett inledande steg dar pappret blots ner pa nagot

vis, for att fargerna ska sprida ut sig mer och forma moénster.

Kortet med uppgiften ”Mala ett sjdlvportratt eller ndgot som representerar dig. Limma eller

sy sedan pa material som parlor, paljetter, tyg, kartong eller annat material du har nara till
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hands” tyckte hon att kanske var lite trakigt da det ar en ganska vanlig uppgift att mala
sjalvportratt. Dock tyckte hon att kortet genast blev mer intressant om vi skulle ta bort
delen sjalvportratt och endast ha med “nagonting som representerar dig”. Hon berattade

ocksa att Inspira inte har paljetter i sitt material.

Aven kortet med uppgiften ”Skriv en novell om en hindelse i ditt liv, men skriv den ur ndgon
annans perspektiv. Perspektivet kan tillhéra en manniska, ett djur eller en insekt som sag
hdndelsen” tyckte hon att kan vara en ganska privat, men hon ansag att det var bra att vi
hade exempel i uppgiften. Hon anmarkte att det ar bra att vi har exempel pa vissa kort men
att vi eventuellt kan skriva exemplen lite skilt fran uppgiften, atminstone i kortet med
uppgiften ”“Skriv en kort berattelse utgaende fran ett konstverk. Se till exempel Edward

Hoppers malning Nattugglor och skriv ur perspektivet av en person i malningen”.
Den visuella aspekten

Hon tyckte att korten och manualen kunde ha mera farg och eventuellt bilder, dar
understrok hon dock att om vi anvander bilder pa manniskor far de garna vara

konsneutrala. Hon foreslog en ljus grundfarg till bade manualen och till korten.

Vi fragade vad hon 6ver lag tyckte om produkten och hon ansag att produkten ar bra,
uppgifterna var latta och hon blev atminstone inspirerad av uppgifterna, och att hon
absolut sag att hon kunde ha anvandning for den i verksamheten. Utgaende fran
feedbacken fran forsta loopen kunde vi konstatera att formatet pa produkten (kort och
manual) fungerade och vi kunde fortsatta produktutvecklingen i samma riktning

(persevere).

10.2.2 Justeringar efter feedback

Utgdende fran den forsta loopens feedback med ungdomsledaren, gjorde vi en del
justeringar i produkten. Vi andrade pa typsnittet i texterna pa bade korten och manualen
till att brodtexterna inte var skriven med stora bokstaver. Vi la dven in storre radavstand
och mindre avstand mellan bokstdverna. Vi valde att testa ungdomsledarens idé om att ha
ena spraket pa kortet upp och ner sa att det inte ar tydligt vilket sprak som kommer forst,

i och med detta valde vi att kombinera manualerna sa att det blev en och samma manual,
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men sa att man kan vanda upp och ner pa den, sa att den inte heller har ett sprak som

kommer forst.

Vi printade dven den uppdaterade versionen av produkten pa lite tjockare fargat papper,
manualen fick bli beige och korten var ljusbla. Dessa farger valdes da det var de mest
passande ljusa fargerna som vi hade tillgang till av Novias material. Genom att gora korten
sa att de olika spraken var olika vagar gjorde det aningen utmanande med symbolerna for
konstkategorierna pa korten. Vi kunde vinkla fyra av fem symboler sa att de fungerade bada
vagarna, men for “fotografera” symbolen gick det inte smidigt sa vi l16ste det genom att
satta kamera symbolen olika vagar pa olika kort, pa tva av kategorins kort var symbolen
ratt vag da man laser kortet pa svenska, och pa ena kortet var symbolen ratt vdag da man
laser kortet pa finska. Vi beholl symbolen for skriva kategorin som en bldackpenna, eftersom

vi inte utan ungas feedback kan anta att ungdomar inte vet vad en blackpenna ar.

Vi gjorde dven andringar i enskilda kort. Det forsta kortet vi andrade var kortet med
uppgiften ”Rita en teckning som innehaller en sak som du tycker om och en sak du inte

IH

tycker om”. Vi andrade kortet till ” Rita en teckning som innehaller en sak som du tycker
om och en sak du vanligtvis inte ritar”. Denna andring gjorde vi da uppgiften kan bli for djup
for utévaren. Vi funderade pa att lagga till exempel for att signalera att det inte behover
handla om sa djupa saker, men det kandes som att exemplen kan bli ledande sa vi valde att
andra pa formuleringen. Podngen med att rita ndgonting som man inte tycker om, var att

rita nagonting man annars kanske inte ritar sa ofta.

Kortet med uppgiften "Mala med utspadda akvarellfarger pa ett papper sa att fargen
sprider sig. Lat malningen torka och rita darefter med tusch konturer till figurer som
uppstar fran fargerna i bakgrunden” andrade vi till "Mala med utspadda akvarellfarger pa
ett blott akvarellpapper sa att fargen sprider sig. Lat malningen torka och rita darefter med
tusch konturer till figurer som uppstar fran fargerna i bakgrunden”. Den andringen gjorde
vi da ungdomsledaren papekade att en sadan teknik bor utféras med papper som tal

mycket vatten. Vi satt till att pappret bor vara blott da fargerna annars inte sprider sig.

Uppgiften "Mala ett sjalvportratt eller ndagot som representerar dig. Limma eller sy sedan

pa material som parlor, paljetter, tyg, kartong eller annat material du har néra till hands”

III

andrade vi ocksa till “Mala nagot som representerar dig. Limma eller sy sedan pa material
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som parlor, tyg, kartong eller annat material du har nara till hands” da uppgiften annars
vore lite trakig och ledande. Vi tog dven bort paljetter fran exempel pa material da vi fick

efter forsta loopen veta att Inspira inte har paljetter i materialutbudet.

Det sista kortet vi gjorde dndringar pa var kortet med uppgiften ”Skriv en kort beréattelse
utgdende fran ett konstverk. Se till exempel Edward Hoppers malning Nattugglor och skriv
ur perspektivet av en person i malningen” och pa det kortet la vi endast till en
styckesindelning s& att exemplet avskilde sig frdn uppgiften. Aven om ungdomsledaren
hade synpunkter pa nagra andra kort valde vi att inte gora allt fér manga andringar innan
vi fick nagon ungdoms asikter. Kortet med uppgiften ”Skriv en novell om en handelse i ditt
liv, men skriv den ur nagon annans perspektiv. Perspektivet kan tillhéra en manniska, ett
djur eller en insekt som sag handelsen” forblev som den var i forsta versionen av produkten.
Vi valde att inte andra pa den da vi inte villa att grundtanken med uppgiften skulle dndra

allt for mycket.

10.3 Loop 2

Andra loopen skedde en vecka senare 15.4.2025 (vecka 16) och da kom det en ungdom till
verksamheten som gav oss feedback om produkten. Vi fick ocksa ungdomsledarens asikter
om den uppdaterade produkten. Vi diskuterade forst produkten med den unga och dar
efter fick hen fylla i enkaten. Efter det diskuterade vi dven med ungdomsledaren. Eftersom
det endast kom en ung till Inspira den dagen, valde vi att géra pa samma satt som i forsta
loopen, att lamna var produkt pa Inspira sa att ungdomsledaren kunde presentera den for
unga som kom till verksamheten under vecka 16 och samla in feedback genom enkaten. Vi
fick inte flera svar genom enkaten da det inte kom nagon annan ungdom till Inspira den

veckan. Under andra loopen hade vi samma antaganden som under forsta loopen.

10.3.1 Analys av feedback

Feedbacken vi fick fran den unga i bade diskussionen och enkaten kategoriseras pa samma
vis som i forsta loopen. Ocksa ungdomsledarens feedback ingar. Kategorierna bestar av

sprak och tydlighet, anvandbarhet och den visuella aspekten.
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Sprak och tydlighet

Bade den unga och ungdomsledaren tyckte att texterna var latta att ldsa, typsnittet var bra.
Den unga tyckte daremot att kortare sammanfattningar till de langre texterna i manualen

kunde vara bra.
Anvandbarhet

Den unga svarade i enkaten att korten inspirerar till att testa nya konstformer men svarade
nej pa fragan om korten hjalper en att komma i gang med kreativa uppgifter. Detta kan
bero pa att den unga inte sjalv provade att anvanda korten utan mest endast betraktade
dem och berattade sina asikter utifran det. Dock svarade den unga anda att hen skulle
anvanda korten igen. Den unga hade dven som forslag att produkten aven kunde vara pa

engelska.

Ungdomsledaren tyckte fortfarande att produkten ar bra och kommer att fungera som ett
stod for verksamheten, att det alltid finns nagonting de unga kan géra da de kommer till
Inspira. Andringarna vi hade gjort efter férsta loopen tyckte ungdomsledaren var bra, dock
kunde vi dnnu fundera lite pa uppgiften “Mala med utspadda akvarellfarger pa ett blott
akvarellpapper sa att fargen sprider sig. Lat malningen torka och rita darefter med tusch
konturer till figurer som uppstar fran fargerna i bakgrunden”. Hon tyckte det var bra att vi
specificera att pappret bor vara av en viss kvalitet men hon anmarkte att man kan tolka
kortet som om hela pappret bor vara blétt. Som i feedbacken fran den forsta loopen kunde
vi tydliggéra annu mer de olika teknikerna som man kan anvanda sig av for att blota

pappret. Ungdomsledaren hade inga andra kommentarer om enskilda kort.
Den visuella aspekten

Bade den unga och ungdomsledaren tyckte att korten sag bra ut, de bada tyckte att det var
bra med tva sprakiga kort och att det inte fanns nagot sprak som dominerar da anvandaren
sjalv far valja sprak da ettdera spraket blir upp och ner. Manualen tyckte de ocksa var bra
da den hade samma ”system” som korten, att man kan vanda den upp och ner for att lasa

den pa det andra spraket.

Den unga tyckte dock personligen att korten kunde ha fler bilder och farger, dven om hen

samtidigt tyckte om de simpla bilderna pa korten och férstod charmen med att ha det sa
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ocksa. Den unga hade dven som forslag att ha olika bakgrundsfarg for de olika kategorierna
pa korten for att fa in mera farg i kortpacken. Ungdomsledaren tyckte ocksa detta var en
rolig idé och till den idén lade hon till att baksidorna pa korten dnda kunde ha samma farg
da man pa sa satt inte skulle kunna urskilja vilken kategori man far da man drar ett kort ur

packen. Den unga tyckte ocksa att baksidan pa korten kunde ha nagon bild.

10.3.2 Justeringar efter feedback

Innan vi sammanstéllde den slutliga produkten hade vi ett mote med uppdragsgivaren. Da
diskuterade vi bland annat Skapas logotyp och vi fick dven Inspiras logotyp. Vi fick dven veta
att uppdragsgivaren garna vill ha tryckta versioner av var produkt, och darmed gjorde vi
ytterligare justeringar utover feedbacken fran looparna. De tidigare versionerna var
utformade sa att de gick att printa pa fargat papper och darmed enkla att sjalv printa ut da
printern inte behover anvdanda sa mycket farg. Vi kom fram till att det anda var rimligare
att utforma produkten sa langt att den kan ga direkt till tryckning, och darmed lagga till
bakgrundsfarger i stallet for att trycka pa fargat papper. Detta mojliggjorde aven att vi

kunde ta till oss mer av feedbacken vi fick fran looparna, att fa in mera farg i korten.

Utgaende fran andra loopens feedback gjorde vi en del justeringar i produkten. Vi gjorde
en baksida till korten med Pargas stads profilfarg som bakgrund, samt Inspiras och skapas
logotyper och produktens namn pa bada spraken. For att fa in mera farg i packen fick varje
konstkategori pa korten en egen ljus pastellfarg. Vi la dven till nagra sma bilder pa en del
kort. Bland annat fick kortet med uppgiften ” Klottra med en blyertspenna pa ett papper
utan att se pa det du ritar. Nar du kdnner dig fardig far du se pa pappret och efter det vidare
utveckla din teckning” och kortet som 16d ” Klottra ett papper fullt med olika monster och
figurer. Farglagg sedan klottret” fick sma bilder pa klotter som kan vara lite riktningsvisande
for konstuppgiften. Aven kortet som 16d “Mala med utspadda akvarellfirger pa ett blott
akvarellpapper sa att fargen sprider sig. Lat malningen torka och rita darefter med tusch
konturer till figurer som uppstar fran fargerna i bakgrunden” fick en beskrivande bild pa
farger som flyter ihop. P4 samma kort gjorde vi dven andring i formuleringen sa uppgiften
blev “Pensla vatten pa ett akvarellpaper. Mala darefter med akvarellfarger sa att fargen
sprider sig. Lat malningen torka och rita sedan med tusch konturer till figurer som uppstar

fran fargerna i bakgrunden”. Alla kort fick inte bilder for att vi ville att bilderna ska ha med
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kortets uppgift att gora samt att bilderna bor fungera bada vagarna da bilden annars skulle

bli upp och ner for ettdera spraket.

Manualens parm fick samma orangea farg som kortens baksida. | manualen gjorde vi lite
storre dndringar da vi lade till fler texter och sidor. Parmen fick Skapas, Inspiras och Novias
logotyp samt produktens namn. De forsta texterna vi lade till i manualen var en kort
beskrivning om att produkten ar resultatet av ett bestallningsarbete samt vara namn. Vi
lade dven till en text med rubriken ”Packat med konst” dar vi beskrev vad denna produkt
ar samt fortydligade att korten kan anvdandas som inspiration och att man darmed inte
behover folja instruktionerna om man inte vill. Resten av manualen sag lika ut som tidigare

med nagra sma forandringar med styckesindelningar och kortat ner enstaka meningar.

Genom att lagga till en extra sida i manualen blev texterna inte lika tatt inpa varandra. Vi
gjorde inte kortare sammanfattningar av de langre texterna i manualen daven om vi fick
sadan feedback. Orsaken till det beslutet var att vi ansag att all text vi hade i manualen var
relevant och en del av texternas betydelse kan ga férlorad om de kortas ned for mycket.
De finska Oversattningarna i bade korten och manualen korrigerades ocksa till smidigare
finska dven om vi inte hade fatt feedback om det finska spraket. Vi hade dven fatt som idé
att inkludera engelska som sprak i produkten och det tycker vi att ar ett bra
utvecklingsforslag ifall man vill fortsatta utveckla produkten, men som vi inte i detta skede

kommer att kunna férverkliga.
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11 Den slutliga produkten

Den slutliga produkten bestar av 16 konstaktivitetskort och en manual. Bade korten och
manualen ar pa svenska och finska, bada har dven en orange farg som stammer Overens
med Pargas profilfarg som signalerar att manualen och korten hor ihop. Figur 4 och 5 visar
exempel pa tva uppslag i manualen. Figur 6 visar manualens parmsidor samt
konstaktivitetskortens baksida. | bilaga 5 hittas hela manualen, alltsa bade pa svenska och

pa finska. | bilaga 6 hittas alla konstaktivitetskort.

Instruktioner

Korten kan anvéndas individuellt eller i grupp. Blanda korten
och dra ett, gér konstuppgiften som star pa kortet. Du kan
alternativt dra upp till tre kort och viilj den uppgift du gillar
bést. | grupp drar alla ett kort vilket innebér att alla gér olika
konstuppgifter. Korten kan anvéndas som stéd for

Pac kat med konst ungdomsledaren som drar eller viljer ett kort som hela

gruppen sen far fokusera péa.

Packat med konst ér konstaktivitetskort utformade for

ungdomar vid konstverksamhet. Korten ger forslag pé Korten 5" uppde‘ade i kategoriema:

konstaktiviteter fér att stéda dig i att komma igéng med

konstuppgifter och préva olika konstformer. Anviind = —; }’{? o
korten som inspiration, om du far egna idéer nér du %@
kollar pé korten eller har pébérjat en uppgift &r det fritt . 00

fram f5r dig att avvika frén kortens instruktioner. FOTOGRAFERA SKRIV PYSSLA MALA RITA

Om du vill fokusera pé en specifik konstform kan du samla
korten i den kategorin och dra ett av dem korten fér att fé en
konstuppgift. Det héir kan ocksa goras i grupp om gruppen vill
fokusera pa en konstform, da far alla vélja av korten som hér

till kategerin vilken de gérna jobbar med.

Figur 4: Andra uppslaget i slutliga manualen

Manualens insida har texter som har ett begripligt typsnitt och ordentligt med radavstand
for att de ska vara latta att lasa. Instruktionerna ar placerade i borjan av manualen sa att
anvandaren inte behover bladdra manga sidor for att hitta dem. Texternas langd ar sa korta

som mojligt men anda formulerade sa att innebdérden blir tydlig.



Mindfulness

Mindfulness eller medveten nérvaro kan du éva genom att
vara nirvarande i nuet och rikta ditt fokus pa just den har
stunden. Det handlar alltsé om att du fokuserar pé att
uppleva, observera och acceptera nuet.

Detta kan du géra genom att fokusera pé din andning och
dina sinnen. Du kan éva mindfulness dven nér du utévar
konst. Dé du ritar eller farglagger kan du till exempel
fokusera pa varje linje och form du gor. Nar du skriver kan
du fokusera pa rérelser och hastighet. Du kan &ven rikta
ditt foleus till dina kéinslor och lata dem styra vilka farger
du anvander istallet f3r att planera ditt konstverk p&
farhand. Vid fotogrerering ken du ohserver detaljer i din
omgivning, och oavsett vilken konstform du utévar kan du
fokusera pé hur materialet kéinns i dina hinder.

Dé du &var mindfull i band med konst bel du
inte prestera. Forhéll dig icke-démande till dig sjélv och

Oletko kosk ollut téysin upp johonki
aktiviteettiin? Milléén muulla ei tunnu olevan viilid, aika
rientéd jo teet tehtéivin vai i? Silloin olet luul

kokenut flow-tilan. Se on tila, joka voi syntyd, kun teet jotain,

josta olet kiinnostunut, Flow on yleistd taideharjoittelussa. Jos

harjoittaessasi taidetta koet flow'ta, jatkat todennéksisemmin
taiteen harrastamista jatkessakin.

Tiesitks? Tiedemies, joka havaitsi Flow'n, teki sen
tarkkailemalla taiteilijoita. Han h iy ettéi he upp
taiteeseen ja palasivat taiteen pariin puhtaasta
mielenkiinnosta.

Tiesitk&? Aiemmin uskottiin, etté luovuus on spontaania ja etta
luovia ideoita saadakseen on oltava luova ihminen. Uusimman
tutkimustiedon perusteella tieddmme nykyaén, ettd kuka
tahansa voi kehittad luovaa ajatteluaan. Taiteeseen
sitoutuminen on loistava tapa kehittaé luovaa ajattelua.
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din kenst. Att Gva mindfulness kan hjilpa dig att bli mer
avslappnad, minska stress och éka din sjélvkénsla.

Figur 5: Fjiarde uppslaget i slutliga manualen

De langre texterna i manualen har tydlig styckesindelning sa att de inte ska kdnnas tunga
att lasa. De langre texterna ar placerade langre bak i manualen som extra ldasning for

anvandaren om hen vill.

Manualens parm har produktens namn samt logotyperna for Idéverkstaden Inspira, Skapa
och Yrkeshogskolan Novia. Figur 6 ger en bild éver hur manualen ar utformad, alltsa att
man kan vanda pa manualen for att lasa den pa dnskat sprak. Alla kort har likadan baksida
och pa den kommer det dven tydligt fram att korten ar tvasprakig och fungerar pa samma

satt som manualen, att man kan rotera kortet for att lasa dem pa 6nskat sprak.

Ja1aS NI

nYyexed CW22Me,

Taiteelta PaKatty
INSPIRE

Figur 6: Manualens pirm och kortens baksida
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Konstaktivitetskorten ar uppdelade i kategorierna: pyssla, rita, mala, fotografera och skriv.

| figur sju och atta visas exempel pa kort fran fyra kategorier. | bilaga 6 finns alla korten.

Piirré kokenainen paperiarkki téyteen
erilaisia kuvioita ja muotoja. Vérita sitten
kuviot jo muodot.

|
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Mala

Pensla vatten pé ett akvarellpaper. Méla
dérefter med akvarellférger s att fiirgerna
sprider sig. Lat mélningen torka och rita
sedan med tusch konturer till figurer som
uppstar fran fargerna i mélningen.
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Figur 7: Slutliga versionen av ett rita och ett mila kort

Alla konstkategorier har en egen bakgrundsfarg sa att man enkelt kan forknippa fargen till

kategorin. Detta underlattar aven ifall man anvander korten i grupp och vill att gruppen

fokuserar pa endast enstaka kategorier. Kortens bakgrundsfarger gor korten dven mer

visuellt tilltalande (Se figur 7).

fokuvaa

Valokuvaa jotain kaikissa
sateenkaaren véreissa. Kaikkien
vérien ei tarvitse esiintyé samassa

kuvassa, vaan ne voivat olla useissa

eri kuvissa.

0PI YIS D8 WO DRPUoY uDy
9P UBYN ‘Pli BLILIDS | BLUIWOYWDY

@3u| Joagyeq Jab.py o)y
-s06.py suaboquBau oo 1 yobou

Skriv

Skriv en kort beréttelse utgéende fran ett
konstverk.
Se till exempel Edward Hoppers malning
Nattugglor och skriv beréttelsen ur
perspektivet av en person i malningen.
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Figur 8: Slutliga versionen av ett fotografera och ett skriv kort
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En del av korten har inga extra bilder men somliga kort har bilder som kan ge battre

forstaelse till kortens innehall. Bilderna gor dven korten mer visuellt tilltalande (Se figur 8).

12 Diskussion

Examensarbetets litteraturdversikt ar mangsidig med aktuella kallor i syfte att stoda
produktutvecklingen. Vi har anvant oss av Lean Startup metoden och passande
datainsamlingsmetoder i var produkttestning for kvalitativ data och en dandamalsenlig
produktutveckling. Vi ger en noggrann och transparent beskrivning av
utvecklingsprocessen, vilket hojer palitligheten. Enkdtens svar samt noggranna
anteckningar under gruppdiskussionen ger palitlig data. Samtidig anvandning av tva
datainsamlingsmetoder har gett oss mer omfattande material och okar trovardigheten.
Malgruppernas respons syns i produkten. Vi har astadkommit en produkt som ar anvandbar

inom konstverksamhet i enlighet med arbetets syfte.

| och med litet deltagande i produkttestningen ar slutprodukten mindre valanpassad till
ungdomarna och konstverksamheten. Ett stOrre antal deltagare och en stérre mangd data
att basera produkten pa skulle alltsa gynna generaliserbarheten. Tanken var att
ungdomarna far styra produktens utformning i den riktning de vill under produkttestningen
och pa sa vis bidra till en skraddarsydd slutprodukt. Den forsta versionen av produkten
gjordes utan samarbete med ungdomar eller ungdomsledare. Aven om produkten skulle
testas inom annan verksamhet med fler ungdomar eller under en annan tidpunkt skulle
slutprodukten se annorlunda ut i och med malgruppernas subjektiva och darmed
varierande asikter. All respons vi fatt har dvervagts och vi har uppfylit de forslag som vi kan
uppfylla. Pa sa vis ar slutprodukten forankrad i det insamlade materialet. Bortfallet ar svart
att bedoma i och med fa majliga deltagare, internt bortfall forekom i det enda enkatsvaret

vi fick ur produkttestningen, bortfallet var for dvrigt noll.

Vi forutspadde att deltagandet i produkttestning blir litet om vi enbart testar produkten vid
Idéverkstaden Inspira. Darfor har vi 6vervagt andra mojligheter, som att testa produkten
inom en kyrklig ungdomsverksamhet. Vi var i kontakt och fick reda pa att vi var vdalkomna
och enkelt kunde fa forskningslov. Produkttestning i den kyrkliga ungdomsverksamheten
skulle ha gett oss mojligheten att testa var produkt med ett stérre antal ungdomar, vilket

innebdr mer respons och en mer filad slutprodukt, samt storre trovardighet. Slutprodukten
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som skapas for Idéverkstaden Inspira ska vara religiost obunden vilket motsager dess
testning inom kyrklig verksamhet. Nar idén slopades blev det klart att vi endast testar
produkten vid Idéverkstaden Inspira. Det ar naturligtvis en férdel att endast testa
produkten vid den verksamhet produkten skapas for och med de ungdomar som senare
kommer kunna anvanda produkten med tanke pa slutresultatet och produktens applicering

till verksamheten.

Vi har 6vervagt att ocksa skapa kort med kristet tema som ett tillagg till slutprodukten for
dess anvandning inom kyrkan. Tillagget skulle bidra till att den kyrkliga inriktningen far
storre plats i vart arbete. Idén slopades eftersom produkten kan anvdandas som den &rinom
olika verksamheter och darmed aven i kyrklig verksamhet och ungdomsarbete. Forslaget
insag vi var komplicerat att forverkliga i och med att slutprodukten ska vara religiost

obunden. Vi bedomer att en enhetlig slutprodukt ar att foredra.

Mer respons under produkttestningen skulle som sagt ha skapat en mer slipad slutprodukt
anpassad for ungdomar. Vi fick inte den mdjligheten och féreslar mer testning med
ungdomar som ett utvecklingsforslag till produkten. Testningen kunde forslagsvis ta plats
ocksa vid annan verksamhet. Examensarbetets mal ar att framja ungas valbefinnande
genom produkten. Att ytterligare mata effekterna av produkten genom att exempelvis
mata ungdomarnas sjalvupplevda halsa skulle utgora ett vardefullt tillagg till
produkttestningen och arbetets resultat. Det ar ett omstandigt arbete som vi tyvarr inte
har tid for. Det far istdllet sta som ett utvecklingsforslag for en noggrant testad version av

slutprodukten och empiriskt tillagg till arbetet.

Vi konstaterar i arbetet och i manualen att konst dverlag samt korten kan anvandas for
ovningar i mindfulness och kansloreglering. Det skulle vara av hjalp for lasaren som vill géra
sadana ovningar att hitta instruktioner pa samma stalle. | manualen framkommer inte
heller nagon noggrannare beskrivning av hur kdnsloreglering kunde se ut med stod av
korten. Vi redogor for anvandningsmojligheterna i litteraturéversikten och ger flera
exempel pa hur konstutovning kan anvandas i kombination med mindfulness och for
kansloreglering. Instruktioner for évningar i mindfulness och kansloreglering i manualen
later vi std som ett utvecklingsforslag eftersom vi inte har tid for en noggrannare
genomgang av utvalda teman, och med tanke pa konstens halsoeffekter som arbetets

huvudfokus.
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Vi har varit tvungna att gora korrigeringar i den slutliga versionen utover feedbacken fran
looparna da vi har markt att i synnerhet de finsksprakiga texterna innehdll en del
syftningsfel. Oversittningarna var gjorda enligt basta férmaga och med hjilp av
Oversattningsprogrammet DeeplL. | looparna fick vi inga kommentarer om de finska
formuleringarna och darmed sags de inte 6ver forran vi sjalva, som skapare av produkten,
borjade marka brister i spraket. For att fa dversattningarna korrekta tog vi hjalp av personer
utifran arbetet med starka finskakunskaper. Vi har endast fatt hjalp med syftning och
grammatik, inte innehallet i texterna. Anvandningen av artificiell intelligens har férekommit
under arbetets process, som stéd for att forsta tekniska funktioner i designverktyget Canva
samt for att fortydliga innebdrden i texter pa andra sprak. Anvandningen av Al-verktyg har
endast fungerat som stod for att komplettera eget kunnande i enighet med Yrkeshogskolan

Novias Al riktlinjer.

Produkten dar sammanstalld med inkludering i atanke. Den ar kdnsneutral och tvasprakig
och tilltalar ddarmed fler. Vi har dven forsokt att minimera inslag av kultur och religion men
eftersom konst kan innehalla spar av kulturella och religiosa uttryck kan sadana element
vara svara att undvika. Nar vi talar om mindfulness i manualen syftar vi pa sekular, alltsa
icke religios mindfulness men anvandare kan anda gora sina egna tolkningar. Vi tar ocksa
upp i ett av konstaktivitetskorten den amerikanske konstnaren Edward Hoppers malning
som exempel for anvandare att lattare forsta uppgiften, vi avser inte att framhava en viss

kultur med det, aven om anvandaren igen kan dra sina egna slutsatser.

Inspira ar en ny verksamhet med lagt deltagande an sa lange, det har pavisats under var
produkttestning. Det finns sdkert fler ungdomar i Pargas som skulle ha nytta av
verksamheten, det géller bara att na dem. Inspira har sagts samarbeta med en uppsdkande
ungdomsverksamhet med jobb att na ungdomar i behov av stdd (Jannicke Ingelin,
presentation om kreativt ungdomsutrymme, 8.1.2025), att na personer och
rekommendera verksamheter hor aven till socionomernas och sjukskétarnas arbete. Vi

reflekterar 6ver produktens anvandningsmaojligheter inom dessa yrkesomraden.
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Socionomperspektivet

En socionom moter ofta en mangfald av individer i sitt arbete. Det handlar om manniskor
med olika bakgrunder, behov, erfarenheter och livssituationer. Det ar vanligt att
socionomer anvander sig av olika kreativa metoder och aktiviteter i sitt arbete med

manniskor.

| motet med individer kan socionomen anvanda konst som ett verktyg for att bland annat
stoda klienten i att uttrycka sig, identifiera och bearbeta kdnslor som annars kan vara svara
att prata om. Att starka individens sjalvkansla och hjalpa hen upptacka sina egna resurser
ar en del av socionomens uppgifter. | klientarbete kan konst fungera som ett verktyg, inte
bara som stod for uttryck eller kommunikation, utan ocksa som ett satt att skapa 6msesidig

tillit.

Socionomer arbetar med unga i olika sammanhang. Pa ungdomsverksamheter samlas
ungdomar med varierande bakgrund och konst kan fungera som ett satt att férena olika
manniskor och olika grupper. Packat med konst ar ett tvasprakigt verktyg som lagger
minimal vikt pa prestationer och allméant definierad estetisk skicklighet, vilket bidrar till att
unga pa ett enkelt och tryggt satt kan narma sig konst. Verktyget kan dven vara ett stod for
socionomer som vill anvanda konst i sitt arbete med olika grupper da anvandningen av
verktyget inte kraver forkunskaper inom konst. Socionomen kan vara med och stéda de
unga i konstutévningen och uppmuntra dem till kreativt skapande som i sin tur starker

deras sjalvfortroende eller samhdrighet.

Aven om verktyget dr utformat men unga i dtanke, ser vi anda anvandningsmajligheter fér
det inom andra malgrupper. Konstuppgifterna kan i hog grad anpassas enligt individers och
gruppers fysiska och kognitiva forutsattningar. Konst kan anvandas pa sa manga olika satt

och alla kan hitta en konstform som passar just dem.
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Sjukskotarperspektivet

Sjukskotaren ska kanna till lokala resurser, till exempel konstverksamhet. Till
personcentrerad vard hor att granska patientens individuella behov, resurser och intressen.
Utifran dem vagleder sjukskotaren patienten till vasentliga stodinsatser. Packat med konst
kunde ocksa utgora ett av sjukskodtarens verktyg for halsoframjan. Verksamhet och verktyg
med lag troskel som Idéverkstaden Inspira och Packat med konst &r speciellt anvandbara
utan krav pa tidigare erfarenhet, férmaga och lite material. Ritning i samband med
vardbesok har pavisats lindra oro hos patienter (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 19). Korten
kunde forslagsvis anvandas i liknande situationer for att lugna eller atminstone underhalla

patienter i vantan pa vardbesok.

Inom hélso- och sjukvarden kan konsten utgdra en metod foér halsoframjan. Konsten som
metod passar in pa den holistiska varden som innefattar en helhetssyn av manniskan. Den
tillgodoser alla manniskans aspekter och tar alla unika drag i beaktande. Som Eriksson
konstaterar i sin bok Vdrdprocessen innebar en helhetssyn pa manniskan ocksa en
helhetssyn pa livet. Utover till exempel vardbehov och resurser &r patientens 6nskningar,
intressen, tro, tankar, kdnslor etc. relevant for vardprocessen (Eriksson, Vardprocessen,
2018, s. 44). Konst och kreativitet kan darmed utgéra en del av vardprocessen inom den
holistiska varden. Konsten kan samtidigt ocksa gynna ett holistiskt forhallningssatt inom

varden (Fancourt & Saoirse, 2019, s. 53).

Konst ar ett kraftfullt verktyg for halsokommunikation. Konsten kan humanisera
hdlsoproblem genom exempelvis fotoberattelser, konstaktivitet eller skonlitterart
skrivande, det 6kar dven vardarnas forstaelse och empati for sina patienter. Konstprojekt
som behandlar halsoproblem kan minska sjalvstigmatisering och total stigma relaterad till
hélsa. P4 samma séatt kan konsten motverka férdomar gentemot minoritetsgrupper som
sexuella- och konsminoriteter, forbattra attityder och lyfta fram svarigheter som andra
kanske inte vet om. Till exempel vaggmalningar, affisher och installationer kan ge upphov
till forbattring av kunskap, attityder och beteenden. Konsten som verktyg for
halsokommunikation inbegriper ocksa mdjligheten till halsoundervisning. | méten med
ungdomar i riskzon kunde konst anvandas for undervisning i exempelvis sexuell hadlsa samt

farorna av droger och nikotin. (Fancourt & Saoirse, 2019, ss. 17, 19-20).
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Konsten har manga mojliga anvandningsomraden inom varden. Anvandningssatt som ar
lattare att integrera dr exempelvis konst som medel for hdlsoundervisning av patient,
konstinstallationer och konstaktivitetskortens anvandning pa vardstallen. Korten kunde
anvandas som de ar pa dldreboenden och serviceboenden for underhallning och berikning.
Ett utvecklingsforslag ar en version av Packat med konst specifikt utformad for dldre vuxna
med konstaktiviteter som kunde utféras pa en vardavdelning. Pa liknande stéllen kan det
finnas brist pa aktiviteter och ett holistiskt synsatt. Vardarna forsoker ordna underhallning
for patienterna till basta formaga men har samtidigt sallan tid att ta langre pauser fran
arbetsuppgifterna. En packe kort med fardiga forslag pa konstaktiviteter med 1ag troskel
kunde underlatta vardarna i den uppgiften. Vardarna ger handledning enligt behov men
kan daremellan lamna patienterna till aktiviteterna. En text till vardarna skulle framkomma
i manualen med instruktioner om handledning av patienterna. Kortens uppgifter kunde
forenklas sa att de kraver en mindre mangd material och endast det mest tillgangliga
materialet. Aktiviteterna kunde utféras i grupp eller tillsammans med anhdériga for social
berikning. Kort som dannu betonar andlighet och tro kunde vara uppskattade av de aldre

samt anhoriga.

Kyrkans perspektiv

Packat med konst kan dven anvandas i kyrkliga sammanhang och i synnerhet i kyrkans
ungdomsarbete. Behoriga inom kyrkans fostran kallas aven for kyrkans

ungdomsarbetsledare (Evangeliska lutherska kyrkan i Finland, u.d.).

Kyrkans ungdomsarbetsledare arbetar med hjalpledarverksamhet som innebar till exempel
olika former av lager och utfarder. De arbetar dven med hjalpledarutbildning som innebar
att utbilda hjalpledare i att leda olika typer av grupper (Ev.-luth. kyrkan i Finland, 2016, ss.
43-45). Konfirmandarbete ar dven en central del i ungdomsarbetsledarens arbete.
Ungdomsarbetsledaren arbetar med personer i aldern 7-29, alltsa inte endast med
ungdomar. Till arbetet hor att stéda den ungas uppvaxt och liv fysiskt, psykiskt, socialt och
andligt och darfor ska ungdomsarbetsledaren kunna anvdnda och tolka bibeln i relation till

dagens varld (Kyrkostyrelsen, 2020, ss. 3-4, 6, 16, 20).

| kyrkans ungdomsarbete anvander man sig av konst i utbildande syfte, att skapa teologi

tillsammans genom konsten. Var produkt ar riktad till unga i dldern 15-20 men vi kan dven
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se att den gar att anvdandas med andra aldersgrupper och darmed aven i andra kyrkliga
yrken sa som av praster, barnledare eller inom diakonin. Produkten som sadan gar att
anvanda i kyrkans verksamhet men ett djupare andligt perspektiv gar att appliceras av
ungdomsarbetsledaren. Packat med konst kan anvandas i grupp i olika sammanhang men
aven individuellt i till exempel sjalavardssamtal. | grupp kan man applicera det andliga

perspektivet pa olika satt.

Med kortet som handlar om att vilja ett styrkeord eller inspirerande citat kan
ungdomsarbetsledaren uppmuntra de unga till att valja till exempel ett bibelstille de
fastnat for. Darefter far man dessutom mala, rita eller klottra kortets bakgrund. Medan
man tecknar bakgunden kan man fundera pa vad som gor detta stélle extra viktigt for en.
Den unga kan kdnna guds tilltal genom att de fastnar for nagot bibelstalle (Ev.-luth. kyrkan
i Finland, 2017, s. 37). Detta skulle kunna anvandas i slutet av konfirmandtiden da man ser

tillbaka pa tiden man haft.

Kortet som handlar om att rita pappret fullt med monster och figurer kan anpassas genom
att uppmuntra de unga att rita olika kristna figurer man kan komma pa. Har kan man rita
olika symboler som fisken och korset. Detta kort skulle kunna anvandas i till exempel

konfirmandundervisning dd man bekantar sig med olika kristna symboler.

Kortet som handlar om att mala sin trygga plats kan anvandas sa att de unga uppmuntras
att mala hur man under till exempel ett lager kan skapa en trygg gemenskap eller vad det

ar som kanns tryggt i forsamlingen.

Med kortet som handlar om att tejpa olika geometriska former pa ett papper kan man till
exempel relatera till att mala kyrkofonster. De unga kan forst fundera 6ver ifall de kommer
ihag nagra fonstermalningar samt ifall de hittar en koppling till nagot i Bibeln. Efter far de

unga planera och mala ett eget fonster.

Kortet som handlar om att ta foton i regnbagens alla farger kan man andra till att de unga
ska ta bild pa nagot i alla de liturgiska fargerna. Ifall man vill gd dnnu djupare kan man
fundera pa att fota nagot motiv som symboliserar det samma for en sjalv som den liturgiska
fargen symboliserar i kyrkan. Till exempel den liturgiska fargen vit symboliserar det man ar
tacksam Over och det som gor en lycklig och da far den unga ta foton pa motiv den ar

tacksam over eller gor en lycklig (Evangeliska-lutherska kyrkan i Finland, u.d.). Kortet som
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handlar om att ta 5 bilder i en serie kan anpassas genom att sdka ett bibelstalle och férsoka
formedla bibelstallet genom att ta 5 bilder. For att kunna ta bilderna maste de unga forsta
bibelstallet och fotografering som kreativ metod hjalper i inldarningen. Kortet som handlar
om att fotografera ett objekt fran 10 olika perspektiv kan géras genom att man viljer ett

objekt i till exempel kyrkan eller i forsamlingshemmet eller varfor inte i naturen.

Kortet som handlar om att skriva en kort berattelse om en handelse ur sitt liv som man
darefter ska skriva ur nagon annans perspektiv kan man anvanda genom att skriva om en
handelse ur sitt liv och darefter fundera vad Jesus skulle ha gjort i den situationen. Med
detta kort kan de unga uppmuntras till att fundera pa hur man kan visa kéarleken till sin
nasta. Det gar dven att applicera ett djupare andligt perspektiv till manga andra kort. Dessa

idéer ar endast nagra fa exempel pa hur produkten kan anvandas i kyrklig verksamhet.

Att arbeta interprofessionellt ar efterstravansvart eftersom yrkeskompetens fran olika
professioner kommer till anvandning. Examensarbetesprocessen har inneburit ett
samarbete mellan socionomstuderande, sjukskotarstuderande, samt socionomstuderande
med inriktningen kyrkans fostran. De olika utbildningarna och inriktningarna har
kompletterat varandra och bidragit med mangsidig sakkunskap som resulterat i en
slutprodukt med ett brett anvandningsomrade. Anvandningen av konst i arbete med
manniskor innebdr mer an att gora en ytlig aktivitet, det ar en vardefull resurs som inte bor

underskattas.
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10.1.2025 | Kint till frin tidigare (finns ej i séktabellen) (Brown&Nicklin,, 2019)
1.3.2025 Kant till fran tidigare (finns gj i séktabellen) (Husgafvel, 2016}
1.3.2025 Kant till fran tidigare (finns ej i soktabellen) (Plank, 2014a)
8.3.2025 Tagen fran en studies killhdnvisning (Jylha, 2009)
10.3.2025 | Tagen fran en studies kallhdnvisning (Liu, Lu, Ma, & Mao, 2023)
19.3.2025 | Tagen fran en studies killhdnvisning (Salovey & Mayer, 1930)




Bilaga 2: Informationsbrev

Yrkeshogskolan Novia, Institutionen for hélsa och valfard.
Konstens effekt pa ungas psykiska valbefinnande

Amanda Ahlgren, Amelia Bjork, Hanna Rautiainen och Sara Sandholm, 26.2. 2025

INFORMATIONSBREV TILL UNGA VID IDEVERKSTADEN INSPIRA

Det finns en mangd forskning om att konst har positiv inverkan pa hélsa och valmaende. Att
utova konst starker den fysiska, psykiska och saciala halsan. Manga studier om dmnet fokuserar
pa att motverka halsoproblem och lindra psykisk ohalsa medan vi fokuserar pa att framja
valbefinnande och starka ungas psykiska halsa.

Vi gor ett examensarbete om konstens effekt pa ungas psykiska valbefinnande pa bestéllning av
projektet SKAPA, |déverkstaden Inspira. | arbetet ingar en produktutveckling av konst
aktivitetskort som kan anvandas i verksamheten. Vi vill ta reda pa hur anvéndbar var produkt ar
genom att testa produkten med dig. Du behéver ha fyllt 15 &r for att delta i testningen.

Du kommer att fa testa var produkt och ge oss feedback i form av 6ppen gruppdiskussion och
en anonym elektronisk enkat. Responsen kommer att anvindas endast for denna uppgift och
ingd som en del av examensarbetet for att utveckla var produkt. Testandet av produkten
kommer att wutforas | Idéverkstaden Inspiras utrymmen under wverksamhetens
oppethallningstider ach deltagande tar hdgst 1,5 timmar.

Ditt deltagande i produktutvecklingen &r naturligtvis frivilligt och du har ratt att avbryta
deltagandet nar som helst. Ditt deltagande och dina insikter ar vardefulla for att skapa en sa bra
slutprodukt som méjligt.

Om du har ndgra som helst frigor angdende examensarbetet eller deltagandet i testande av
produkten, kontakta oss per e-post hanna.m.rautiainen@edu.novia.fi




Yrkeshogskolan Novia, Institutionen for hélsa och valfard
Taiteen vaikutus nuorten psyykkiseen hyvinvointiin
Amanda Ahlgren, Amelia Bjork, Hanna Rautiainen ja Sara Sandholm, 26.2. 2025

INFOKIRJE IDEAPAJA INSPIRAN NUORILLE

Taiteen myodnteisesta vaikutuksesta terveyteen ja hyvinvointiin on runsaasti tutkimustietoa.
Taiteen harrastaminen vahvistaa fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista terveyttd. Monet aihetta
koskevat tutkimukset keskittyvat terveysongelmien ehkaisyyn ja mielenterveysongelmien
lievittdmiseen, kun taas me keskitymme hyvinvoinnin edistdmiseen ja nuorten mielenterveyden
vahvistamiseen.

Teemme opinndytetyttd taiteen vaikutuksesta nuorten psyykkiseen hyvinvointiin SKAPA-
hankkeen Ideapaja Inspiran toimeksiannosta. Opinndytetybhon sisdltyy tuotekehitys
taideaktiviteettikorteista, joita voidaan kayttda toiminnassa. Haluamme selvittds, kuinka
hyodyllinen tuotteemme on testaamalla sitd sinun kanssasi. Testaukseen osallistuminen
edellyttas, etta olet tayttényt 15 vuotta.

Sinua pyydetdan testaamaan tuotteemme ja antamaan meille palautetta avoimen keskustelun
ja anonyymin sahkoisen kyselyn muodossa. Palautetta kdytetddn vain tatd tehtavaa varten ja se
on osa opinndytetydta tuotteemme kehittdmiseksi. Tuotteen testaaminen toteutetaan Inspira-
ideapajan tiloissa toiminnan aukioloaikoina ja osallistuminen kestda enintdan 1,5 tuntia.

Osallistumisesi tuotekehitykseen on tietysti vapaaehtoista ja voit keskeyttda osallistumisen
milloin tahansa. Osallistumisesi ja nakemyksesi ovat arvokkaita parhaan mahdollisen
lopputuotteen luomisessa.

Jos sinulla on kysyttavaa opinndytetydsta tai osallistumisesta tuotetestaukseen, ota yhteytta

sdahkdpostitse osoitteeseen hanna.m.rautiainen@edu.novia.fi

Handledare | Ohjaaja Handledare [ Ohjaaja
Tommy Bjérklund Camilla Strandell-Laine
Lektor i sociala yrkesdmnen HYH, Lektor

tommv.biorklund@novia.fi camilla.strandell-laine@novia.fi



Bilaga 3: Samtyckesblankett

YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

SAMTYCKE TILL DELTAGANDE | GRUPPDISKUSSION OCH FEEDBACKSENKAT

Las igenom delta noggrant och ge ditt samtycke genom att skriva under med din
namnteckning pa nasta sida. Endast personer som har fyllt 15 ar kan ge sitt samtycke.

Nedan ger du ditt samtycke till att delta | en gruppdiskussion och svara pa en feedbacksenkat
inom ramen for examensarbetet "Konstens effekt pa ungas psykiska valbefinnande”. | arbetet
ingar utveckling av en produkt i form av kort med konstrelaterade uppgifter. Den Sppna
gruppdiskussionen och feedbacksenkdten ingar | undersokningen om  produktens
anvandbarhet. Examensarbetet ar elt uppdrag av SKAPA-projektet | Pargas, ldéverkstaden
Inspira kommer darfor att ndmnas vid namn i arbetet och du som deltagare i produkttestningen
kan darmed kopplas till verksamheten dven om du &r anonym. Mar du skriver under ger du
aven samtycke till att verksamhetens namn kommer att framkomma | examensarbetet.

Medgivande

# Jag har tagit del av informationen kring undersékningen och &r medveten om hur
gruppdiskussionen och feedbacksenkiten kommer att ga till och hur lang tid den tar.

« Jag har fatt tillfalle att fa mina fragor ang&ende undersékningen besvarade innan den
pabdrjas och vet vern jag ska vanda mig till med fragor.

# Jag deltar i denna undersiékning helt frivilligt och har blivit informerad om varfar jag
har blivit tillfragad och vad syftet med deltagandet ar.

= Jag ar medveten om att jag nér som helst under diskussionens och enkatens gang
kan avbryta mitt deltagande utan att jag behdver forklara varfor.

» Jag ger mitt medgivande till att den information som framkommer under
gruppdiskussionen och feedbacksenkaten kan anvandas fér  ovannamnda
examensarbete.

+» Jag ger detta samtycke forutsatt att inga andra &n den som &r knuten till
examensarbetet kommer att ta del av det insamlade materialet.

Lamna underskrift p& nasta sidal



YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

SUOSTUMUS OSALLISTUA RYHMAKESKUSTELUUN JA PALAUTEKYSELYYN

Pyydamme teitd lukemaan taman huolellisesti ja antamaan suostumuksenne
allekirjoituksellanne alla olevassa kohdassa. Ainoastaan 15 vuotta tayttaneet nuoret
voivat antaa suostumuksensa.

Alla annat suostumuksesi osallistua ryhmakeskusteluun ja vastata palautekyselyyn
opinndytetyohén “"Taiteen waikutus nuorten psyykkiseen hyvinvointiin®. Ty&hon
siséltyy tuotteen kehittdminen korttien muodossa, joissa on taiteeseen liittyvia tehtavia.
Avoin ryhmakeskustelu ja palautekysely ovat osa tuotteen kéytettavyystutkimusta.
Opinnaytetyd on Paraisten SKAPA-hankkeen Ideapaja Inspiran toimeksianto,
toiminnan nimi mainitaan tydssa ja sinut voidaan nain ollen yhdistaa toimintaan, vaikka
olet anonyymi. Allekirjoittaessasi annat myds suostumuksesi siihen, etta hankkeen nimi
mainitaan opinnaytetydssa.

Suostumusliomake

¢ Olen lukenut tutkimuksesta annetut tiedot ja olen tietoinen siita, miten ryhmakeskustelu
ja palautekysely toteutetaan ja kuinka kauan se kestaa.

 Minulle on annettu mahdollisuus saada vastauksia kyselyd koskeviin kysymyksiini
ennen sen aloittamista, ja tieddn, keneen voin ottaa yhteyttd, jos minulla on kysytt@vaa.

» Osallistun tahin tutkimukseen taysin vapaaehtoisesti, ja minulle on kerrottu, miksi
minua on pyydetty osallistumaan ja miké on osallistumiseni tarkoitus.

» Olen tietoinen siitd, etta voin keskeyttds osallisturniseni milloin tahansa keskustelun ja
kyselyn aikana liman, ettd minun tarvitsee selittaa miksi.

» Annan suostumukseni siihen, ettd ryhmakeskustelun ja palautekyselyn aikana saatuja
tietoja voidaan kayttaa edelld mainittua opinnaytetydts varten.

» Annan suostumukseni silld edellytyksella, ettd kukaan muu kuin opinnaytetyohén
liittywa henkilt ei kasittele kerdttya aineistoa.

Pargas / Parainen .../ ... 2025

Underskrift / Allekirjoitus



Bilaga 4: Enkiit
Enkat - Packat med konst / Kysely - Taiteella pakattu

Sa il innan du Svarar |.'lé arikAten ait du har |35t dgenom 1|:||]E|‘Z|r|‘."|.'El och samtyckesblankettan noga, ach att du har gein
din underskrift | sarmtyckesblanketten. Blankettema hittar du utprintade | Idéwverkstaden nspira.

Ennen kuin vastaal kyselyyn, vanmista, et olet lukenut saatekineen ja sussturmuslomakkeen huolellsest ja g1 olet
allekmoittanut sucsturmuslomakkesn, Liyddt lomakkeet wlostetiuing Inspara ldeapagasta,

Tack fis ditt swai, W uppskattar dan Srbghet? ( Kiitos vastauk<estas, ansostamme rehalligyyrtb!

1. Tycker du att kortens uppgifter ar litta att farsta? / Ovatko korttien tehtdvat helppaoja
ymmartad?

() la de ar lata att farsth / KylE, on helppoa yrminss
O la, ganska lEi [/ Eylls, aika helppoa

() varken 31 eller subrt / Ei helppoa ik vaikeaa

[} Mey, ganska svhet /B, alka vaikeaa

G Meg, dle 3 cvbra att frstd ¢ Bl on vaikeaa ymmanss

2, Tycker du att manualen ar |att att farsta? / Onko manuaali helppo ymmartda?
C} la, den A 13t a1t 5t 7 Kylls, on helppos ymimsrds
O la, ganska lEi [/ Eylls, aika helppoa
(7 Masken 150 eller suhit / B helppoa ek vaikeas
O My, ganska avlrt / B, aika vaikeas

C} ey, den dr svlr att forsth /Bl on vaikeas yromSrish

3. Vad tychker du blir otydligt | korten eller | manualen?/ Mika on mielestisi epaselvad korteissa
tai manuaalisza?

4, Inspirerar korten dig till att testa nya konstformer? [ Ingpiroivatko kortit sinua kokeilemaan
uusia taidemuotoja?

() Jaf Kyl

O neye



5. Hjalpte korten dig att kamma igang med kreativa uppgifter? Auttoivatko kartit sinua
padsemadn alkuun luovien tehtdvien kanssa?

() dar Kyl

() meyEi

6. Skulle du arvanda korten igen? / Kayttaisitkd ndita kortteja uudelleen?
() tamyils

() MeyE
7. Hur tycker du korten kunde se béttre ut och vara raligare att anvanda? / Miten kortit voisivat

mielestasi nayttaa paremmilta ja olla hauskermpia kayttasa?

8. Owriga kommentarer, Lex. tankar om specifika kort? / Muita kommentteja, esim. ajatuksia
tietyista korteista?



Bilaga S: Slutprodukt-Manual

Packat med konst ér resultatet av ett
utvecklingsarbete av studerande vid
Yrkeshégskolan Novia. Det &r ett
bestéillningsarbete av projektet Skapa Pargas fér
Idéverkstaden Inspira under varen 2025.

Amanda Ahlgren
Amelia Bjérk
Hanna Rautiainen
Sara Sandholm



Packat med konst

Packat med konst &r konstaktivitetskort utformade for
ungdomar vid konstverksamhet. Korten ger forslag pa
konstaktiviteter for att stdda dig i att komma igéing med
konstuppgifter och préva olika konstformer. Anvénd
korten som inspiration, om du fér egna idéer nér du
kollar pé korten eller har pabérjat en uppgift dr det fritt
fram fér dig att avvika fran kortens instruktioner.

Varfor ar konst
bra?

Konstutdvning har ménga positiva effekter. Det kan
bland annat ge méjlighet till kéinsloreglering. Konst
kan @ven vara avslappnande och 6ka
medvetenheten om nuet om man viljer att
kombinera dvningar i mindfulness med konsten.

Konstutévning kan ocksa gynna tillstandet flow.

Instruktioner

Korten kan anviindas individuellt eller i grupp. Blanda korten
och dra ett, gor konstuppgiften som star pa kortet. Du kan
alternativt dra upp till tre kort och viilj den uppgift du gillar

bést. | grupp drar alla ett kort vilket innebér att alla gér olika

konstuppgifter. Korten kan anvandas som stad for
ungdomsledaren som drar eller véljer ett kort som hela
gruppen sen far fokusera pa.

Korten ar uppdelade i kategorierna:

278N\

FOTOGRAFERA SKRIV PYSSLA MALA RITA

Om du vill fokusera pé en specifik konstform kan du samla
korten i den kategorin och dra ett av dem korten for att fa en
konstuppgift. Det héir kan ocksé géras i grupp om gruppen vill
fokusera pé en konstform, dé fér alla vélja av korten som hér
till kategorin vilken de gérna jobbar med.

Kansloreglering

Konstutdvning tillater dig att fritt uttrycka dina
kénslor. Att uttrycka sig genom bilder och
maélning kan vara speciellt vardefullt for dig som
har svart att prata om kénslor.

Konstutévning kan vara lugnande samtidigt som
den kreativa processen framkallar kénslor. Som
betraktare av konstverk far ocksa vi ta del av en
annan persons upplevelser. Allt det har utvecklar
vér férméga att vara medveten om véra egna
och andras kénslor. Vi reglerar kénslor genom att
iaktta och valja hur vi reagerar pa kanslan.

Konstutévning med hjalp av korten ger dig
méjligheten att bearbeta dina kénslor.



Mindfulness

Mindfulness eller medveten nérvaro kan du 6va genom att
vara nérvarande i nuet och rikta ditt fokus pa just den har
stunden. Det handlar alltsé om att du fokuserar pa att
uppleva, observera och acceptera nuet.

Detta kan du géra g att fol a pé din andning och
dina sinnen. Du kan va mindfulness &ven nér du utévar
konst. Da du ritar eller farglagger kan du till exempel
fokusera pé varje linje och form du gér. Nér du skriver kan
du fokusera pé rérelser och hastighet. Du kan aven rikta
ditt fokus till dina kénslor och lata dem styra vilka férger
du anvénder istallet fér att planera ditt konstverk pé
férhand. Vid fotografering kan du observera detaljer i din
omgivning, och oavsett vilken konstform du utévar kan du
fokusera pé hur materialet kéinns i dina hénder.

Dé& du évar mindfulness i samband med konst behver du
inte prestera. Férhéll dig icke-démande till dig sj&lv och
din konst. Att dva mindfulness kan hjélpa dig att bli mer

avslappnad, minska stress och ka din sjalvkénsla.

10

Flow

Har du négonsin varit helt uppslukad av en aktivitet? Inget
annat verkar spela négon roll, tiden flyger férbi och du gér
uppgiften anstréingningslést? D& har du troligen upplevt flow.
Det &r ett tillsténd som kan uppsté nér du gér négot du &r
intresserad av. Flow &r vanligt for konstutévning. Om du
upplever flow néir du utévar konst ar du mer trolig att
fortsétta engagera dig i konst.

Visste du? Forskaren som upptéckte flow gjorde det genom att
iaktta konstnérer. Han mérkte att de var uvppslukade av
konsten och aterkom till konsten utav rent intresse.

Visste du? Férr troddes det att kreativitet @r spontant och att
man mdste vara en kreativ ménniska for att f& kreativa idéer.
Vi vet idag tack vare nyare forskning att vem som helst kan
utveckla sitt kreativa téinkande. Konstengagemang ér ett bra
siitt att gora det.
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Taiteelta PaKatty

‘m@g A%

Taiteella pakattu on ammattikorkeakoulu
Novian opiskelijoiden kehittamistyén tulos.

Kehittémistyd on tehty Paraisten SKAPA-
hankkeen toimeksi:

1osta Ideapaja Inspiralle
kevadlla 2025.

Amanda Ahlgren
Amelia Bjérk
Hanna Rautiainen

Sara Sandholm.



Taiteella pakattu

Taiteella pakattu on nuorten taidetoimintaan
suunniteltuja taideaktiviteettikortteja.
Taideaktiviteettikorteissa on ehdotuksia, jotka
tukevat sinua taidetehtévien aloittamisessa ja eri
taidemuotojen kokeilemisessa. Kéyté kortteja
inspiraationa, mikéli saat omia ideocita kortteja
katsoessasi tai kun olet jo aloittanut tehtavén, voit

vapaasti poiketa korttien ohjeista.

Miksi taide on
hyvasta?

Taideharjoittelulla on monia myonteisia
vaikutuksia. Se voi esimerkiksi tarjota
mahdollisuuden tunteiden sédtelyyn. Taide voi myds
rentouttaa ja lisaté tietoisuutta nykyhetkestd, jos
paatat yhdistaa mindfulness-harjoituksia
taiteeseen. Taideharjoittelu voi myés edesauttaa
flow-tilaa.

Kayttoohjeet

Kortteja voidaan kayttéd yksilollisesti tai ryhmissa. Sekoita
kortit, ota yksi kortti ja tee korttiin kirjoitettu taidetehtava.
Voit myds ottaa enintéan kolme korttia ja valita niisté itsellesi
mieluisimman tehtévan. Ryhméissé jokainen ottaa yhden
kortin, jolloin jokainen tekee eri taidetehtavén. Kortteja voi
kaytttéé myods nuoriso-ohjaajan tukena, jolloin héin valitsee tai
ottaa kortin, johon koko ryhma keskittyy.

Kortit on jaettu kategorioihin:

(B 1 e B
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VALOKUVAA KIRJOITA ASKARTELE MAALAA PIIRRA

Jos haluat keskittyd tiettyyn taidemuotoon, voit valita
kyseisen kategorian kortit ja ottaa yhden néisté korteista

taidetahtiveal )

i. Tamé v

toteuttaa myods ryhmadisséa,
mikdli ryhmé haluaa keskittyé yhteen taidemuotoon. Tillgin
jokainen voi valita kategoriaan kuuluvista korteista

mieluisimman tehtévin.

Tunnesaately

Taideharjoittelun avulla voit vapaasti ilmaista
1

tunteitasi. ltsensd i ninen kuvien ja

maalaamisen avulla voi olla erityisen térkead,
varsinkin heille, joilla on vaikeuksia puhua

tunteistaan.

Taideharjoittelulla voi olla rauheittava vaikutus ja
samalla luova prosessi heréittaa tunteita.
Taideteosten katsojina padsemme osallisiksi
toisen ihmisen tunteista ja kokemuksista. Kaikki
tamd kehittad tunnedalyd, eli kykyé olla tietoinen
omista ja muiden tunteista. Saételemme
tunteitamme havainnoimalla ja valitsemalla,

miten reagoimme tunteeseen.

Taideharjoittelukorttien avulla saat

mahdollisuuden tydstad tunteitasi.



Mindfulness

Mindfulness tunnetaan myés nimellé tietoinen lasnéolo.
Voit harjoitella mindful, ia ol lla lésna hetkessd ja

suuntaamalla huomiosi juuri téhén hetkeen. Tamé
tarkoittaa keskittymisté nykyhetken kokemiseen,
havainneintiin ja hyvéiksymiseen.

Témén voit toteuttaa keskittymiillé hengitykseesi ja
aisteihisi. Voit harjoitella mindfulnessia my&s taidetta
harjoittaessasi. Esimerkiksi piirtdessési tai varittdessasi
voit keskittya jokaiseen viivaan ja toon, jonka teet.
Kirjoittaessasi voit keskittyé lilkkeeseen ja nopeuteen. Voit
myds keskittyd tunteisiisi ja antaa niiden ohjata
yttdmidsi vérien vali sen sijaan, ettd suunnittelisit
taideteoksesi etukéteen. Valokuvauksessa voit tarkkailla
ympiristén yksityiskohtia. Mité tahansa taidemuotoa
harjoitteletkin, voit keskittyé siihen, milté materiaali
tuntuu kaésissdsi.

L

Kun harjoittelet tietoista lésnéoloa tait

yhteydessa,
sinun ei tarvitse suorittaa. Ole tuomitsematon itsedsi ja
taidettasi kohtaan. Mindfulnessin harjoitteleminen voi

ttaa sinua rentout véhentamad

1 stressid ja

lisiémédin itsetuntoasi.
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Flow

Oletko koskaan ollut téysin uppoutunut johonkin
aktiviteettiin? Millaéan muulla ei tunnu olevan vilia, aika
rientad ja teet tehtévan vaivattomasti? Silloin olet luultavasti
kokenut flow-tilan. Se on tila, joka voi syntyd, kun teet jotain,
josta olet kiinnostunut. Flow on yleisté taideharjoittelussa. Jos
harjoittaessasi taidetta koet flow'ta, jatkat todennikdisemmin

teait » harrast P jaﬂ Le

Tiesitk&? Tiedemies, joka havaitsi Flow'n, teki sen
tarkkailemalla taiteilijoita. Han huomasi, etté he uppoutuivat
tait ja palasivat tait

) pariin p
mielenkiinnosta.

Tiesitké? Aiemmin uskottiin, ettd luovuus on spontaania ja ettd
luovia ideoita saadakseen on oltava luova ihminen. Uusimman
tutkimustiedon perusteella tiedimme nykyéén, ettd kuka

tahansa voi kehittad | ajattel Tait
sitoutuminen on loistava tapa kehittéé luovaa ajattelua.
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Bilaga 6: Slutprodukt-Konstaktivitetskort

Pyssia
G&r en visionstavla (eng. vision board) om
var du ser dig sjélv om 10 &r. Du kan géra
det genom att klippa och klistra bilder frén
tidningar eller internet, eller rita dina egna
bilder som symboliserar dina drémmar och
mal.

=%

“seyenioany of sonupun
waejaquis oxyjel ‘olany pyspausagu
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Pyssia

Klipp ut en bild som du tycker om frén en
tidning eller printa ut frén internet. Klistra
bilden pa ett papper och gér en fortsétining
pé bilden genom att rita eller méla.

—

*Bjjowonjoow 10} gjjewoiid ooany oyof
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Rita

Vilj styrkeord eller inspirerande citat. Skriv
orden eller citaten pé ett papper,
experimentera med olika fonter och smycka
bakgrunden med sma teckningar (eng.
lettering).

e

*(Bupsons) “Bua) ojpsyosund gyiusyd oysnoy
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Klottro ett papper fullt med olika ménster
och figurer. Farglagg sedan klotiret.

===

“Joponw of jotany
usis BHUIDA “ofojonu of Dyoany DisiD|Ie
uaaydoy npjuousdod usuiouoyoy DUy

Rita

Rita en teckning som innehéller en sak som
du tycker om och en sak som du inte
vanligtvis ritar.
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Rita .
Klottra med en blyertspenna pa ett papper

utan att se pé det du ritar. Mér du kéinner

dig feirdig far du se pa pappret och efter det
fortsatta rita din teckning.
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Mala

Tank dig ett stélle dér du kéinner dig trygg.
Mala din trygga plats. Férsék formedla
tryggheten i din mélning, till exempel
geneom férger och former.
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Mala

Pensla vatten pa ett akvarellpaper. Mala
dérefter med akvarelliférger sa att férgerna
sprider sig. Lt mélningen torka och rita
sedan med tusch konturer till figurer som
uppstar fran fargerna | mélningen.
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Mala

Mala ndgot som representerar dig pd en bit
kartong. Limma eller sy sedan pé material
som pérlor, tyg, kartong eller annat
material du har néra till hands.
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Mala

Tejpa olika geometriska former pa ett
stadigt papper. Méla dérefter formerna
med olika farger. Nér du &r klar far du dra

bort tejpen.
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ografera

ndgot i alla regnbagens farger.
Alla farger behover inte

framkomma i samma bild, utan det
kan handla em flera olika bilder.
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Fotografera

Fotografera ett objekt fréan 10 olika
perspektiv. Lek med avsténd, vinklar och

exempelvis ljus.
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Fotografera

Ta 5 bilder i en serie. Férsdk farmedla en
berdttelse med bildserien.
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Skriv

Skriv en kort bergttelse om en héndelse i

ditt liv, men skriv den ur négon annans
perspektiv.

Perspektivet kan tillhéra en manniska, ett

djur eller en insekt som sag handelsen.
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Skriv
Skriv en dikt dér férsta ordet birjar pa A,
andra ordet bérjar pé B och fortsdtt sé
igenom resten av alfabetet, eller s lange
som du vill.
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Skriv

Skriv en kort berdttelse utgdende fran ott
konstverk.
Se till exempel Edward Hoppers malning
Nattugglor och skriv berattelsen ur
perspektivet av en person i mélningen.
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