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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete, som var en del av projektet ”Ma4 bra i Finland”, var att som ett
funktionellt arbete utveckla en guide om hélsofrdmjande faktorer som framjar psykiskt valbefinnande
for vuxna i arbetsfor alder. Den teoretiska grunden for guiden lades genom en litteraturéversikt med
avstamp i begreppet lycka och dess relation till psykiskt valbefinnande-

Arbetet behandlar foljande fragestallningar: Vad &r lycka, sarskilt som den framtrader som en
kontrast till olycklighet? Vilka faktorer framjar individens upplevelse av lycka? Vilka praktiskt
tillampbara faktorer framjar psykiskt valbefinnande och férebygger psykisk ohdlsa hos vuxna i
arbetsfor alder? samt Hur kan man utveckla en guide som framjar psykiskt valbefinnande och hjalper
den olyckliga pa lyckans vag? Med psykisk ohalsa avses depression, angest, utmattningssyndrom
och stressrelaterad ohélsa vilka ar pa en hanterbar niva, sa att sjalvhjalpsmetoder kunde tillampas i

hélsoframjande och férebyggande syfte.

Arbetets litteraturskning samt litteraturoversikt utfordes med syfte att fa en vidgad forstaelse av
tematiken psykiskt illabefinnande med betoning pa ett halsoframjande perspektiv vilken sedan ligger
till grund for att utveckla en hélsofr&mjande resurs. Relevant litteratur anvéndes i form av bocker,
vetenskapliga artiklar och forskning samt relevanta och tillforlitliga néatkallor.

Resultatet visar att det finns manga metoder som kan bidra till psykiskt véalbefinnande och darmed
ett lyckligare liv. Metoderna ar individuellt anpassningsbara och med hjalp av den produkt i form av
en infoguide som utvecklats kan individen fa tips om sjélvhjalpsmetoder. Infoguiden riktas till
personer som lider av lindrig psykisk ohélsa, vilka beddms kunna ha nytta av de sjalvhjélpsmetoder
som guiden innefattar. Guiden kan delas ut av professionella, till exempel inom féretagshélsovarden.

Sprak: svenska
Nyckelord: lycka, psykisk hélsa, férebyggande, halsoframjande
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Abstract

Being a part of the “Ma bra i Finland” (Well-being in Finland) project, the purpose of this practice-
based Bachelor’s thesis was the development of a guidebook about health promoting factors that
promote psychological well-being for adults of working age. The theoretical foundation for the
guidebook was laid through a literature review, starting out with the concept of happiness and its
relation to psychological well-being.

The thesis addresses the following questions: What is happiness, especially as it appears in contrast
to unhappiness? What factors promote the individual’s experience of happiness? What practically
applicable factors promote psychological well-being and prevent mental ill-health among adults of
working age? and How can a guidebook be produced that promotes psychological well-being, and
aids the unhappy on the path of happiness? Mental ill-health is used to denote depression, anxiety,
burnout and stress related ill-health that remain on a manageable level, and where self-help
methods may be applied for the purpose of health promotion and prevention.

The purpose of the literature search and literature review was to obtain a broadened understanding

of the theme of psychological ill-being while emphasizing a health promotive perspective, forming
the foundation upon which a health promoting resource is developed. Relevant literature was used

in the form of books, journal articles, research, and other relevant and reliable internet sources.

The results show that many methods can contribute to psychological well-being and hence a
happier life. The methods can be adapted to the individual and through the product the individual
may find suggestions for self-help methods. The product was developed in the form of a
guidebook. It is aimed at people who suffer from mild mental health problems and who could
benefit from the self-help methods included in the guidebook. The guidebook may be distributed
by health professionals, for example, within the context of occupational health.

Language: Swedish
Key words: happiness, psychological health, prevention, health promotion
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1 Inledning

| april 2021 deklarerade New York Times att Finland for fjarde aret i rad var hogst i topp pa
listan Over varldens lyckligaste l&nder. Finlandarna sjélva har haft blandade reaktioner
(Gross & Lemola, 2021). Aret innan konstaterade samtidigt dverlakaren och psykiatern
Jukka Karkkainen fran Institutet for halsa och vélfard (Valkama, 2020) att depression dr en

folksjukdom som ca 300 000 finlandare insjuknar i varje ar.

Ytterligare en faktor som strider emot att titeln som ett av de lyckligaste landerna inte ar
riktigt befogad, dr sjalvmordsstatistiken som visar att Finland ar ratt sa hogt uppe pa listan
av lander dar det sker flest sjalvmord. Ar 2016 horde Finland till topp tre listan inom
Europeiska unionen, de tva 6vriga landerna var Litauen och Ungern (Ruishalme, 2016). Till
all lycka ser dock sjalvmordssiffrorna ut att sakta men sékert sjunka. Ar 1990 gjordes flest
sjalvmord, 6ver 1500. Ar 2020 var siffran 717 stycken, vilket ar 29 farre 4n &ret innan
(Tilastokeskus, 2021). Dessa kontrasterande perspektiv motiverar problematisering kring

tematiken lycka liksom ett halsoframjande och férebyggande engagemang.

Kemppainen (2021) skriver att i Finland ar det svart att fa behandling for psykisk ohélsa
samt att hitta en terapeut. En person som enbart ar latt deprimerad eller angestfylld och inte
ar i riskzonen for sjalvskadebeteende eller sjalvmord kunde ha nytta av olika praktiska
strategier, och stod for forbattrandet av sitt humor och vélbefinnande. Primdr- och
sekundarvardens sjukskotare ar i ett bra lage for bidragande av kortsiktiga insatser till

personer med lindriga psykiska stérningar. (Duyvestyn, 2021, s. 24).

Duyvestyn (2021, s. 24) beskriver att sjukskotaren kan lyssna pa personen samt forsoka ge
en forklaring till vad psykiskt illabefinnande &r. Sjukskotaren kan ocksa vara i kontakt med
personen med nagra dagars mellanrum for att folja upp hur det gar och aven erbjuda okat
stod fran andra professioner ifall personen sa 6nskar. Basen for egenvard vid psykisk ohélsa
beskrivs som: néringsrik kost, [amplig somn och vila, fysisk aktivitet, lugnande andning,

sociala relationer, utomhusvistelse och skétsel av den grundldggande hygienen.

Detta examensarbete ar en del av projektet Ma bra i Finland och skribenterna bestar av fyra
sjukskotarstuderande och en socionom/diakonistuderande. Som blivande professionella
kommer vi att komma i kontakt med manga olika méanniskor och eftersom depressioner och
andra psykiska problem &r vanliga i samhallet kommer vi med storsta sannolikhet att mota

manniskor med psykiskt illabefinnande. Vi anser darfor att detta ar ett viktigt omrade att
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fordjupa oss i och kommer att se pa problematiken ur olika synvinklar, samt ta upp olika
faktorer som fungerar som stoéd for den psykiska hdlsan och framjar det psykiska
valbefinnandet. Eftersom psykisk ohélsa finns i alla aldersgrupper har vi beslutat att
avgransa detta examensarbete till en mindre aldersgrupp och kommer att fokusera pa vuxna

personer i arbetsfor alder.

Psykisk hélsa/ohélsa ar ett brett begrepp som kan innehalla manga olika aspekter och for att
avgransa detta examensarbete har vi valt ndgra omraden att fordjupa oss i. Med psykisk
ohélsa menar vi upplevelsen av psykiskt illabefinnande som hor ihop med vanliga akommor
sasom depression, angest, utmattningssyndrom och stressrelaterad ohalsa, pa engelska s.k.

common mental disorders.

2 Syfte och fragestallningar

Det hdr examensarbetet dr ett funktionellt arbete med syfte att utveckla en guide om
héalsoframjande faktorer som framjar psykiskt vélbefinnande for vuxna i arbetsfor alder.
Faktorer och interventioner som kan tillampas pa individniva ligger primart i fokus.

Utgéaende fran detta har fyra primara fragestéallningar formulerats:
1. Vad &r lycka, sarskilt som den framtrader som en kontrast till olycklighet?
2. Vilka faktorer framjar individens upplevelse av lycka?

3. Vilka praktiskt tillampbara faktorer framjar psykiskt vélbefinnande och forebygger

psykisk ohéalsa hos vuxna i arbetsfor alder?

4. Hur kan en guide som framjar psykiskt valbefinnande och hjalper den olyckliga pa lyckans

vag utvecklas?

Guiden tar fram evidensbaserade faktorer som en individ kan tilldmpa i sitt eget liv for att
framja sin psykiska hdlsa. Guiden kunde &ven delas ut av professionella som i sitt arbete
traffar personer med en forhojd risk for att drabbas av, eller redan lider av lindriga symtom
av psykisk ohélsa. Exempel pa professionella skulle kunna vara sjukskotare som arbetar

inom mentalvarden eller foretagshalsovardare vid mottagningar. Eftersom vi i
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examensarbetet fokuserar pa vuxna manniskor i arbetsfor alder kommer ocksa guiden att

rikta sig till denna specifika malgrupp.

3 Metod och utgangspunkter

Detta examensarbete utgor den teoretiska grunden for en hélsoframjande produkt (Guide till
psykisk halsa). Den teoretiska grunden har byggts upp genom en litteraturéversikt. De olika
kapitlens tematik har primart ledsagat metodens tillampning. Den aktuella studiens bredd
och syfte forutsatter en integrering av kunskap och forstaelse. (Denscombe, 2018; Furley &
Goldschmied, 2021; Boell & Cecez-Kecmanovic, 2010).

Nar ar kunskapen och forstaelsen tillracklig? Boell & Cecez-Kecmanovic (2014, s. 273)
noterar att en oversiktsprocess kan anses avslutad nir den natt “maéttnad” (eng. ”’point of
saturation”). Dock finns det ofta tidsramar som begransar och forfattarna konstaterar darfor
avslutningsvis: ”Ultimately, the decision when a literature review has to stop will thus be
governed by a researcher's pragmatic judgment of the exhaustiveness of the review for a
particular purpose” (s. 273). Det aktuella examensarbetets ’méttnad” har nétts nér den utgdr
en adekvat teoretisk grund for utvecklandet av en halsoframjande produkt som é&r reliabel i

sina pastaenden, rimlig i sina resonemang liksom tillganglig och tilltalande i sin utformning.

Examensarbetets fem forfattare har oundvikligen (och delvis med fordel) olika
utgangspunkter, vilket betyder att forstaelseprocesserna kommer att ta olika och
kompletterande uttryck. Genom en dialogisk process och forhandling hoppas vi anda att en

adekvat delad forstaelsehorisont kan skonjas trots att den personliga prageln delvis forblir

synlig.

Examensarbetets teoretiska del fungerar som grundval pa vilken en hélsoframjande produkt
(Guide till psykisk hdalsa) kan utvecklas. Teoretiska perspektiv betrédffande sjélva
produktutvecklingen redogdrs for i kapitel 12. Produkten skickas till tre sjukskdtare som
arbetar inom primarhalsovardens mentalvardstjanster, och en hélsovardare vid en
héalsovardscentral, for att fa respons och kritik. Dessa professionella har erfarenhet av
patienter som lider av och ar i risk for att utveckla psykiska problem. De har darfor

kompetens att utvardera guiden bade vad géller raden som ges och hur de presenteras.
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Halsovardaren har ocksa vidare utbildning inom forebyggande hélsovard vilket ar relevant
for syftet med guiden. Genom att ta emot deras respons och kritik kan tillforlitligheten av
guiden Okas. Redogorelse 6ver feedback presenteras ocksa i kapitel 12, samt andringar som
gors i guiden pa basis av responsen.

3.1 Litteratursokning

Litteratur star liksom metoder i fragestallningarnas tjanst. Det & m.a.o. fragestéallningarna
som ytterst ligger till grund for bade litteratursokning och utvaljande av litteratur. Det bor
anda framhallas att aven tillganglighet och andra oundvikliga men begrénsande faktorer i
nagon utstrackning influerat litteraturanvandningen. Medvetenheten om detta har samtidigt
foranlett att varsamhet vidtagits for att trygga de presenterade resultatens reliabilitet. |
litteratursokningen, och i utvéljandet av litteratur har tematisk relevans prioriterats framom
geografi och kronologi samtidigt som de senare ocksa beaktats. Litteratursokningen har i
regel (men med undantag) uteslutit artiklar som specifikt handlar om barn och tonaringar
eller aldre personer. Vetenskapliga artiklar har sokts inom tidsramen for de senaste fem aren,

men &ven aldre artiklar har ibland anvants, om det upplevts motiverat.

Litteratursokningar har gjorts via databaserna CINAHL with Full Text (EBSCO) och
Academic Search Elite (EBSCO). En sokning av alla systematiska dversikter (Cochrane
Reviews) 1 Cochrane Library som behandlade mental health gjordes for att hitta relevant
litteratur. Aven ResearchGate har varit i flitig anvandning. Google Scholar samt resurser vid
Abo Akademis bibliotek, och dven friare sékmetoder och kallor relevanta for uppgiften har
utnyttjats enligt behov. Ibland har den sa kallade snébollsmetoden tillampats och betraffande
delar som prioriterat forstaelse har ett allmant hermeneutiskt forhallningssatt ledsagat
litteratursokningen (Boell & Cecez-Kecmanovic, 2010; Denscombe, 2018, s. 70). Se bilagor

1 och 2 for artikeloversikt och sokord som anvénts i databaser.

Flera bocker har anvénts, men forfattarnas vetenskapliga kompetens samt relevansen av
deras professionella behorighet till detta arbeta har beaktats. Flera vetenskapliga artiklar som
samlades vid de forsta sokningarna har senare plockats bort och syns inte som valda artiklar
i sokhistoriken. Motivationen till detta &r att vid det skedet att arbetet skrevs, prioriterades
de mest relevanta artiklarna och de med hogre vetenskaplig kvalitet framfér mindre och

svagare studier, med hansyn till evidenshierarkin.



3.2 Etiska dvervaganden

Vi har med gott uppsat och som en del av arbetsprocessen stravat efter ett gott etiskt
forfarande. Vi ar samtidigt medvetna om att det &r latt att géra misstag, och det &r dessvérre
sannolikt att vissa misstag, missforstand, misstolkningar eller felberakningar slunkit med i
examensarbetet. Samtidigt som vi vidhaller vart goda uppsat tar vi ansvar for eventuella
misstag. Vi har forsokt att folja de principer som stakats ut av Forskningsetiska delegationen

(2013, ss. 18, 19) och som éar tillampbara inom ramen for detta examensarbete.

Flera professionella inom varden utvarderar guiden, och deras respons behandlas anonymt,
for att skydda deras integritet. Deras respons som professionella inom varden innehaller inte
personlig eller kanslig information, sa etiskt tillstand behovs inte.

Var etiska malsattning innebar att vi stravat efter transparens i anvandningen av kéllor och
har sokt och erhallit tillatelse av upphovsman innan vi inkluderat material som forutsatter
tillstand. Vi har dven valt att referera till de viktigaste kallorna i guiden. I skrivandet av bade
examensarbetet och guiden ar det ocksa vasentligt att undvika plagiat. Darfor stravade vi

efter att undvika plagiat bade fran svenska kallor och fran kallor pa andra sprak.

Att respektera upphovsratt ar nagot som berdr ett etiskt forfarande och var mycket relevant
i utformandet av guiden. Unsplash.com valdes som kalla till alla bilder i guiden, eftersom
licensen tilldter fri anvandning av bilderna pa websidan bade icke-kommersiellt och
kommersiellt. Det &r en véletablerad websida dar fotografen sjalv laddar upp sina bilder,
darmed ar de inte olovligt tagna fran en annan kalla &n upphovsmannen. Dessutom behdvs
inte attribuering av bilderna, vilket kunde vara stérande i layouten. En text som forklarar

bildernas ursprung och deras anvandning togs med i guiden.

3.3 Centrala begrepp

Centrala begrepp som anvénds i arbetet ar lycka och olycklighet, psykisk halsa och -ohélsa,
samt psykiskt valbefinnande och illabefinnande. Som noteras nedan star dessa begrepp
mycket nara varandra och ar i vissa sammanhang atminstone nastan, om inte helt identiska.

| tillagg beskriver vi vad som menas med arbetsfor alder.



3.3.1 Arbetsfor alder

Detta examensarbete avgransas till vuxna i arbetsfor alder. Med detta menas att vi utesluter
barn och tonaringar, samt &ldre personer i pensionsaldern, men inkluderar ocksa arbetslosa

personer. Aldersgruppen ar darmed cal8-65 &r.

3.3.2 Lycka och olycklighet

Lyckan kan vara svar att definiera. Olycklighet star som motpol till lyckan och &r darfor
beroende av definitionen pa lycka. Kallor pa bade engelska och finska har anvénts, och da
ar lyckan oversatt fran happiness eller onnellisuus. Inom atminstone en valetablerad
lyckoforskningstradition ar ofta den vetenskapliga termen for lycka subjective well-being
eller forkortat SWB. Lycka ar alltsa mycket nara kopplat till eller identiskt med subjektivt

upplevt valbefinnande. Definitionen och svarigheterna kring detta diskuteras i kapitel 4.

3.3.3 Psykisk héalsa och ohalsa

Att uppleva lycka ar en positiv del av psykisk halsa. Social- och halsovardsministeriet ger
en beskrivning av psykisk hélsa som ar baserat pa WHOSs engelska definition: ”Psykisk hélsa
ar ett tillstand av valbefinnande dar varje individ kan forverkliga de egna méjligheterna, kan
klara av vanliga pafrestningar, kan arbeta produktivt och kan bidra till det samhalle hen lever
i” (Social- och halsovardsministeriet, 2020, s. 14). Den engelska termen for psykisk halsa
anvant av WHO dar mental health. N&r vi har anvént k&llor som talar om mental health har
vi darfor valt att anvanda psykisk hdlsa som begrepp, &ven om psykiskt véalbefinnande &r en

del av begreppets definition.

Psykisk ohalsa som motpol innefattar psykiska sjukdomar som depression, angest och
psykossjukdomar, och andra tillstand som ADHD, som faller under begreppet mental health.
Psykisk ohalsa ar ddrmed mera konkret forknippat till diagnoser eller symtom. Psykisk hélsa

ar darmed ocksa att vara fri fran dessa.

Guiden har som mal att hjalpa vuxna som lider av lindriga former av psykisk ohélsa, da
individen klarar av att sjalv gora forandringar i livet for att uppna béttre psykisk halsa, samt
i forebyggande syfte. Vetenskaplig forskning som berdr allvarligare former av psykisk hélsa
tas anda upp, eftersom faktorer som paverkar sjukdom ocksd anses vara relevanta i

forebyggande syfte nér det galler livsstilsfaktorer.



3.3.4 Psykiskt valbefinnande och illabefinnande

Som tidigare namnt, kan véalbefinnande anvéandas for att beskriva bade lycka och psykisk
hélsa. Psykisk halsa och psykiskt valbefinnande ar darfor mycket narbesléktade begrepp som
sammanfaller till stor del. | detta arbete anvander vi psykiskt véalbefinnande som ett begrepp
som beskriver individens subjektiva upplevelse. Psykiskt valbefinnande innefattar
individens maende som helhet, bade psykiskt och sjalsligt, en kansla av valmaende i livet.
Som motpol till vélbefinnande anvander vi begreppet illabefinnande. Psykiskt illabefinnande
kan upplevas trots saknad av psykisk ohélsa i form av en sjukdomsdiagnos och anvénds

darfoér som ett eget begrepp.

3.3.5 Sammanfattning

Termerna lycka — olycklighet, psykisk hélsa — psykisk ohélsa eller psykiskt véalbefinnande —
illabefinnande anvands av litteraturen i olika kontext. Utgdende fran examensarbetets
pragmatiska syfte utgar vi fran att termerna syftar pa en person som mar psyKkiskt bra eller

daligt.

Inom ramen for detta arbete kommer fokus att ligga pa den subjektivt upplevda halsan versus
ohélsan, oberoende av (dvs. med eller utan) ~objektiva” fynd eller konventionella diagnoser.
Det ar tex. rimligt att anta att en person med depressionsdiagnos (atminstone utan
behandling) kanner illabefinnande. Det ar likasa rimligt att anta att livsstilsinterventioner
som visat sig vara till hjalp vid psykisk ohélsa (t.ex. diagnostiserad depression) &ven &r till
hjalp for personer som kénner illabefinnande (t.ex. depressionssymptom utan diagnos).

4 Lyckaér...

Det &r bade mojligt att tala om lycka och att erfara lycka. Varfor ar det relevant att diskutera
lycka i sammanhang av framjande av psykisk hélsa och vélbefinnande? Hur ser lyckans
sprak ut? Vad ar lycka som erfarenhet? Syftet med detta kapitel ar inte primart att
systematisera lyckan eller ge en utttmmande redogorelse for lyckotematiken. Syftet ar

snarare att ’lyfta pd locket” och betrakta tematikens méngfald och komplexitet, vilket
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forhoppningsvis bidrar till att postulaten i kapitel 5.2 och faktorer/interventioner i kapitel 6

utarbetas, redogors for och diskuteras med hénsyn till nyans och balans.

4.1 Lyckan som utgangspunkt och malsattning

Att i sammanhang av psykiskt illabefinnande utga fran lyckan som begrepp och erfarenhet
kan motiveras atminstone utgaende fran tva huvudperspektiv: halsobegreppet och inte minst
varden som en malinriktad verksamhet pa olika nivaer. Katie Eriksson (1994, s. 64)
beskriver hélsan pa den innersta nivan som ett vardande”, som en transformationsprocess
dir “minniskan stravar efter att forsona sig med livets omstandigheter och bli hel pa en
djupare integrationsniva™, eller som Laurie Gottlieb (2013, s. 66) uttrycker sig: “Hilsa
handlar om att skapa helhet, medan helande handlar om att terstilla och uppticka helhet™!,
Varden (bade naturlig och professionell) &dger rum darfor att och for att. Lena Wiklund
(2003, s. 151) tydliggor (med utgangspunkt i bl.a. K. Erikssons tankande) vardens konkreta

rorelse i relation till behov mot mal:

Med vérdhandling avses intentionen med en handling, den forandring vérdaren vill
astadkomma. Vardhandlingarna riktar sig mot patientens halsoprocesser, och avser saledes
forandringar i processer inom patienten (t.ex. reflektion, acceptans) eller i patientens
tillstand (t.ex. att sanka blodsockerhalten eller 6ka patientens rorlighet). Vardaktiviteter ar
de medel som vérdaren anvander sig av i syfte att forverkliga dessa. Det kan vara stodjande,

undervisande eller konfronterande samtal, fysisk traning med mera.

Om kanslan av att vara olycklig &r uttrycket for ohalsa som foranleder en vardprocess med
vardhandlingar, vardaktiviteter eller egenvard, ar det relevant att fraga vilken malsattningen
for en sadan process ar? Om vérdprocessens mal dr optimal hilsa” (Eriksson, 1993, s. 126)
innebar det i sammanhanget bl.a. en stravan bort fran att vara olycklig. Bort fran upplevelsen
av att vara olycklig, men vart? Om stravan ar optimal hélsa behovs ett ideal som &r hdgre &n
avsaknad av nagot negativt, for hélsa & mera an avsaknad av sjukdom (World Health
Organization, 2020).

Olycklighetens motsats &r lyckan. De tva begreppen kan saledes ses som avtagande och
tilltagande kontraster pa ett kontinuum, samtidigt som de dven ofta existerar parallellt, men
dar antingen lyckan eller olyckligheten ofta & mera dominerande. Om hélsa och vardande
betraktas utgaende fran tillblivelse, blir malsattningen en resa fran olycklighet mot lycka.

Samtidigt, och fran ett helhetsperspektiv kan man konstatera att lyckans korrelation med

1 »Health is about creating wholeness, whereas healing is about restoring and discovering wholeness”
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valbefinnande ar bredare &n som en kontrast till olycklighet. Forskningen visar att lyckliga
maénniskor dven lever halsosammare och friskare liv, tenderar att ha béttre relationer, och ar
mer produktiva pa arbetsplatsen (Lyubomirsky, 2008, ss. 31, 32; Diener, 0.a., 2016, ss. 7,
8).

4.2 Lyckans sprakliga och begreppsliga djungel

Vad innebér det att vara lycklig? Lyckan (Oversatt till finska onnellisuus och till engelska
happiness) ar svar att definiera och greppa som forskningsobjekt pa atminstone tre
Overgripande plan: 1) Forskningsféltet ar internationellt men terminologin har olika
konnotationer i olika sprak och harledningar inom och utanfor specifika sprak, 2) lyckan ar
en subjektiv upplevelse som man forsoker beskriva objektivt 3) olika kulturer uppfattar,
forstar, kommunicerar och vardeséatter lyckan olika. Egentligen gar dessa perspektiv in i
varandra pa olika satt eftersom den subjektiva upplevelsen ar knuten till kulturer (och

subkulturer) och deras sprakliga uttrycksformer.

I sin etymologiska ordbok konstaterar Elof Hellquist (1922, s. 431) sléktskapet med tyskans
gluk, engelskans luck och hollandskans luk, men att ursprunget ar osékert. Hellquist utreder
vidare ordets semantiska sfar och noterar i enlighet med den vardagliga anvéndningen av
ordet att det finns en primar koppling till att ha tur och framgang, men ocksa i férlangningen
till tillstandet att vara lycklig som i det sammansatta ordet lycksalighet.

Utgéaende fran ett Wittgensteinskt perspektiv kunde man siga att ett ords betydels &r delvis
knutet till lexikal konvention och delvis till dess anvandning i ett givet sprakligt, historiskt
och kulturelt sammanhang (se t.ex. Sprague, 2018 (1999), ss. 40-41). Detta betyder att
etymologin, hur viktig och intressant den &n ar pa sitt satt, inte bor dverbetonas i stravan att
forsta en terms mening, eller intention i spraklig praxis (se t.ex. Thiselton, 2009, ss. 203-
204).

Man kan konstatera att de olika orden for lycka inom olika sprak har olika intensitet och att
det samma kan gélla t.o.m. i vaxlingen mellan ordklasser inom samma sprak. Varje sprak
och kultur har sitt eget sprakliga och begreppsliga landskap, eller som Seija Tuovila (2005,
S. 41) konstaterar i sin doktorsavhandling: “Eri kielten tunnesanastot kertovat Kyseisten
kulttuurien tunteiden kansanpsykologiasta.” (Diener, 0.a., 2016, ss. 4, 5; Wierzbicka, 2004;
Golriz, 2010).
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Lycklighetsforskaren Markku Ojanen (2018, s. 18) bekraftar sprakets samtidiga omojlighet
och mojlighet: ”Onnellisuus on moniulotteinen késite, josta on mahdotonta saavuttaa
taydellista yksimielisyytta. Sellainen ei ole tarpeen, kunhan vain puhumme suurin piirtein
samasta asiasta.” Ojanen (2018, ss. 21, 22) konstaterar vidare att lyckoforskningens resultat
bekréaftar detta genom att de ofta korrelererar trots att forskningen gjorts med olika
maétinstrument och betoningar och betygar ytterligare att de som &r engagerade i
lyckoforskningen forstar varandras sprak: ”Me ymmérrimme aika hyvin toisiamme, kun
puhumme onnellisuudesta. Kyse ei ole niin subjektiivisesta asiasta, ettd yleistysten
tekeminen olisi mahdotonta” (s. 50). Ed Diener, o.a. (2016) valjer daremot att tala om
subjective well-being som en paraplyterm som innefattar flera dimensioner. Vi konkluderar
att lyckans sprakliga och begreppsliga djungel &r trasslig men inte ogenomtranglig och
overgar darmed till att analysera lyckan som subjektiv upplevelse och mera specifikt som

kontrast till olyckligheten.

4.3 Lyckan som subjektiv och kulturellt betingad erfarenhet

I inledningen hanvisades det till en artikel i New York Times som refererade Forenta
nationernas? World Happiness Report dér Finland framstar som vérldens lyckligaste land
fjarde aret i rad (2018-2021).2 Att sitta dessa rapporter (Helliwell, Layard, & Sachs, 2018;
Helliwell, Layard, & Sachs, 2019; Helliwell J. F., Layard, Sachs, & De Neve, 2020;
Helliwell J. F., Layard, Sachs, & De Neve, 2021) i jamforelse med Gallups Global Emotions
rapporter (Gallup, 2018; Gallup, 2019; Gallup, 2020; Gallup, 2021) fér samma fyra ar ger
intressanta perspektiv. Enligt den senare ligger lander i Syd- och Centralamerika hogst i
topp, medan bl.a. de nordiska landerna foljer i taten. Det land som i medeltal legat hdgst i
positiva kanslor under aren 2018-2021, bade betraffande niva och placering i jamforelse med
andra lander &r Paraguay. | den tidigare namnda World Happiness Report placerar sig
ddremot Paraguay pé platserna 64 (2018), 63 (2019) respektive 67 (2020).* Detta ger en
antydan om att begreppet lycka som det anvéands for att rangordna olika lander i World

Happiness Report inte ensidigt gar att likstalla med positiva emotioner.

| Gallups Global Emotions rapporter jamfors inte bara lander som har mest och minst
positiva emotioner, utan dven de lander dar man rapporterat mest och minst negativa

emotioner. Det verkar logiskt att forvéanta att de lander som har mest positiva emotioner

2 United Nations Sustainable Development Solutions Network
3 | skrivandets stund har det blivit klart att Finland behaller sin forsta plats dven 2022, dvs. femte éret i rad.
4 Data for ar 2021 saknas for Paraguay
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ocksa har minst negativa emotioner. Detta ar inte fallet. | toppen pa listan 6ver lander med
minst rapporterade negativa emotioner dominerar konsekvent det forna 6stblocket, men aven
lander som Sverige, Nederlanderna, Mauritius och Japan dyker upp vissa ar. Global
Emotions 2020 (Gallup, 2020, s. 13) foreslar dock att de rapporterade svaren innefattar en
viss kulturell bias. Samtidigt antyder svaren nagot som forskningen 6verlag noterat, att hog
grad av positiva emotioner och lag grad av negativa emotioner inte ar Omsesidigt
inkluderande i proportion. Dessa varierande resultat fran Word Happiness Report och Global
Emotions visar att lycka, inte bara sprakligt, utan dven som subjektiv erfarenhet kan vara
mangtydigt.

4.4 Subjective Well-Being eller lycka

Ett satt att forsoka forstd manniskans lycka har varit (som noterats i kapitel 4.2) att forbiga
begreppet lycka (eng. happiness) och i stéllet tala om subjektivt valbefinnande (eng.
subjective well-being®). Det subjektiva vélbefinnandet har vanligen utvarderats genom
sammanstallningar av tre sjalvrapporterade komponenter: 1) positiv affekt, 2) negativ affekt,
och 3) och att vara nojd/tillfredsstalld med livet. Ed Diener, 0.a. (2016, s. 2) betonar att
forskningen bekraftar vardet att beakta dessa delkomponenter tillsammans och att de visat
sig korrelera med andra metoder att méata lycka liksom kunnat forutspa framtida beteenden

som sjalvmord.

Markku Ojanen (2018, s. 18) problematiserar &ndd sammanstéllningen av dessa
delkomponenter genom att fraga hur man ska veta vilka kanslor man ska ta med, hur man
ska fraga om foérnojsamhet med livet och hur de olika delkomponenterna ska sammanstallas
till en helhet. Han foreslar for sin del att man haller fast vid begreppet lycka samtidigt som
han skiljer pa kanslolycka (fin. tunneonni) och fornjsamhetslycka (fin. tyytyvaisyysonni)
(Ojanen, 2018, s. 18). Samtidigt ligger betoningen pa fornéjsamhetslyckan, eftersom hans
kortfattade definition av att vara lycklig &r: ”kun on tyytyvéinen eika haikaile menneisyyteen
tai tulevaisuuteen” (Ojanen, 2018, s. 17). Paul Dolan (2014) har for sin del foreslagit att
lycka skall ses som syfte (eng. purpose) och valbehag (eng. pleasure) éver tid. | det har
examensarbetet ar inte en exakt kategorisering nddvandig eftersom lyckan har primart

varderas i den bemadrkelse den fungerar som kontrast till olycklighet.

5 En vanlig vetenskaplig term for lycka som utvecklades av Diener, enligt honom sjalv (men kanske lite
skamtsamt) for att hans forskningsforslag skulle accepteras (Diener, 2018).
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5 Olycklighet och lycka

Underkapitel 4.3. borjade med en jamférelse mellan landers placeringar i World Happiness
Report respektive Gallups Global Emotions rapporter och nagra intressanta skillnader kunde
observeras. Placering i World Happiness Report baserar sig pa sjalvrapportering av hur bra
livet ar pa en skala fran 1 till 10 (Sustainable Development Solutions Network, u.d.), vilket
givetvis ger ett ganska brett spelrum. Gallups redan namnda Global Emotions rapporter
fokuserar for sin del pa sjalvrapporterade emotioner, dvs. positiva och negativa affekter. Att
svaren ar sjalvrapporterade ar bade en fordel och en utmaning. Vem om inte individen sjalv
kan satta ord pa sina erfarenheter? Samtidigt bade tolkar, véarderar och besvarar individen
naturligtvis fragorna utgaende fran sin egen kontext. | detta kapitel kommer “lyckliga
nationer” att sattas i jamforelseperspektiv med Vérldshalsoorganisationens rapporter om
global incidens av sjalvmord, och prevalens av depression och angest. Av detta dras vidare
slutsatsen att lyckobegreppet pa rimliga grunder behdver breddas utéver ndjdhet och

emotioner for att kunna fungera som kontrast till olyckligheten.

5.1 Depression, angest och sjalvmord i varldens lyckligaste lander

Enligt VVarldshalsoorganisationens rapport® fran 2017 om depression och psykisk ohalsa, led
5,6% av depression och 3,2% av angest i Finland. Samma siffror for Paraguay var 5,2% for
depression och 7,6% for angest. | jamforelse med andra europeiska lander har Finland en
ganska hdg prevalens av depression dar medeltalet for hela den europeiska regionen ligger
pa 5,0%. Medeltalet for landerna pa och kring de amerikanska kontinenterna var 4,7% vilket
visar att Paraguays prevalens ligger 6ver medeltalet. Inom den europeiska regionen kunde
Island och Kirgizistan rapportera den lagsta prevalensen av depression pa 4,1% medan

Guatemala hade l&gsta prevalens i Amerika. (World Health Organization, 2017).

Om man beaktar prevalens for bade depression och angest inom den europeiska regionen
ligger Finland med 8,8% under medeltalet pa ca 9,2%. Island som hade lagsta prevalensen
for depression har en hogre prevalens for angest, med en kombinerad prevalens péa 9,0%.
Lagsta prevalensen for angest hade Israel pa 2,8% foljt av bl.a. Estland, Finland, Kirgizistan,

Lettland, Litauen och Vitryssland med 3,2%. Lé&gsta kombinerade prevalensen for

® En del av de siffror som presenteras nedan aterfinns inte direkt i de rapporter som hanvisas till, utan har
raknats ut pa basen av de siffror som rapporterna presenterat.
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depression och angest hade Kirgizistan (7,3%) och Israel (7,4%). (World Health
Organization, 2017).

Motsvarande rapport dver global sjalvmordsincidens fran 2019 ger for Finland en incidens
pa 13,4 (kvinnor 6,8 och man 20,1) per 100 000 invanare och for Paraguay en incidens pa
6,2 (kvinnor 3,3 och mén 9,0). Detta innebér i jamforandeperspektiv inom regionerna att
Finland har en relativt hog sjalvmordsincidens jamfort med den europeiska regionen i
medeltal, medan Paraguay har en medelmattlig incidens i jamforelse med andra Syd och -
Centralamerikanska lander. (World Health Organization, 2021).

Vérldshalsoorganisationens rapporter som hanvisats till ovan ger upphov till flera fragor.
Om manniskor i Finland ar ndjdare &n andra med livet, hur kommer det sig att man har hogre
prevalens av depression och hogre incidens av sjdlvmord &n medeltalet fér Europa? Och hur
kommer det sig att befolkningen i Paraguay som rapporterat mest positiv affekt ligger 6ver

medeltalet for depression i regionen?

| en forskningsrapport konstaterar Daly, Oswald, Wilson, & Wu (2010) att relationen mellan
lyckliga lander och antalet sjalvmord ar paradoxal, dar lyckligare lander tenderar att ha flera
sjalvmord. Samtidigt som man inte kan ge en forklaring, foreslar man att individer som
kanner sig olyckliga blir &nnu olyckligare nér de satts i en jamforelsekontext med lyckliga

manniskor, vilket ger en ké&nsla av otillracklighet.

| en artikel om varfor framgangsrika manniskor begar sjalvmord foreslar psykologen Mike
Brooks (2018) utgaende fran en hedonisk anpassningsprocess (eng. hedonic adaptation) och
delvis pa basen av en studie av Niemiec, Ryan, & Deci (2009) att det ar omojligt att
tillfredsstélla livet med externa medel som skdnhet, berommelse och vélfard eftersom en
anpassning sker till varje stimulus och den basala affektiva nivan aterstalls. Niemiec, Ryan,
& Deci (2009) visar genom att jamféra utexaminerade hdgskolestuderandes
ambitionsriktning att en fokusering pa externa faktorer (rikedom och erkannande) har
negativa konsekvenser for valbefinnandet, eftersom dessa inte & sammankopplade med

maénniskans grundlaggande psykologiska behov.

5.2 Lyckan som kontrast till olyckligheten

Redogdrelsen ovan har presenterat en paradox eller t.o.m. en motsagelse dar lyckligare
lander (bade gallande nojdhet och positiva emotioner), visat sig ha relativt hoga siffror

betraffande depression och sjdlvmord jamfort med mindre lyckliga lander. Slutligen gavs
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nagra forklaringsmodeller utgadende fran hedonisk anpassning och en fokusering pa externa
faktorer. Samtidigt kan det ifragasattas om matande av life satisfaction’ eller emotioner ger
en adekvat beskrivning av lyckan som en kontrast till olycklighet. Att vara ngjd kan ju t.ex.
betyda att man inte k&nner sig berattigad att klaga och vara missndjd nar man “har det sa
bra” jamfort med vissa andra. Och bara for att det finns gott om positiva emotioner betyder
det inte att det inte finns negativa emotioner.® Vi foreslar darfor nedan, pd basen av 1)
olycklighet och lyckans frekventa parallellitet, 2) korrelationer till psykisk ohdlsa och
sjalvmord, och 3) spraklig foljdriktighet, att begreppet lycka i bemirkelsen “kontrast till

olycklighet” behover breddas sa att det innefattar sarskilda element.

5.2.1 Lycka och resiliens trots olycklighet

Den hedonistiska anpassningen som namndes ovan fungerar bade betraffande positiv och
negativ affekt. Det betyder att &ven negativa omstandigheters negativa affekter avtar med
tiden genom anpassning. Kénslan av olycklighet &r darmed atminstone delvis relaterad till
vad vi forvantar oss och anser oss ha ratt att forvanta oss. Det ar ocksa majligt att vara lycklig
i omstandigheter som inte i sig ar lyckobringande utan snarare vantas ha en negativ effekt. |
en studie fran Kanada av cancerpatienters mentala hélsa kunde Fuller-Thomson & West
(2019, s. 1271) konkludera att 2/3 av cancerpatienter éver 50 ar och 6ver 3/4 av tidigare
cancerpatienter atnjuter Complete Mental Health.® En studie av marginaliserade grupper i
Nicaragua (Cox, 2012) visade att dessa i genomsnitt endast hade ett lite nedsatt subjektivt
valbefinnande. Man drog slutsatsen att marginalized groups in Nicaragua, though
impoverished, are not miserable”, men man kunde dnda samtidigt konstatera att sexarbetarna
utgjorde ett undantag ”whose mean level of SWB is one of the lowest recorded in the
literature” (Cox, 2012, s. 126).

Den mangtydiga och delvis paradoxala statistiken dver néjdhet, positiv affekt, mental ohalsa
och sjalvmord ger orsak till reflektion. Det verkar rimligt att postulera att det subjektivt

upplevda valbefinnandet eller lyckan kan fungera optimalt som olycklighetens motvikt till

" Den engelska termen anvands har for att ytterligare problematisera begreppen. Verbet satisfied kunde dels
avse att vara nojd (jfr. contentment) och dels som att vara tillfredsstilld. Aven om begreppen liknar varandra
stéller tillfredstéllelsen hogre krav an ndjdheten eller fornéjsamheten. En jamforelse kunde dven géras mellan
finskans tyytyvainen och tyydytetty.

8 Hur relationen och proportionerna mellan positiva och negativa emotioner paverkar subjektivt
valbefinnande som helhet tycks atminstone delvis vara kulturellt betingat (Diener, o.a., 2016, s. 5).

® ’Individuals were classified as being in “complete mental health” if they reported at least 1 of the 2
measures of emotional well-being (i.e. happiness and/or life satisfaction in the past year) and at least 6 of the
11 measures of psychological and/or social wellbeing ‘every day’ or ‘almost every day’ during the past
month in conjunction with the absence of any of the above listed forms of mental illness in the past year.”
(Fuller-Thomson & West, 2019, s. 1265)
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den grad den ar resilient, dvs. dess formaga att aterhamta sig eller std emot. Samtidigt som
det &r bade sprakligt och erfarenhetsmassigt rimligt att stalla lycka och olycklighet mot
varandra som motsatta upplevelser kan inte kausala faktorer uppstéllas som per automatik
ger upphov till dessa motsatser. Dessutom kan faktorer som bidrar till dessa erfarenheter
verka parallellt och samexistera. Man kan alltsa vara eller bli lycklig eller olycklig trots att,

och inte bara darfor att.

I sin sang Taydellinen eldma sjunger Suvi Terdsniska: Eldma on sekoitus onnea ja surullisia
vaiheita. Meil on taydellinen elamé, tdynna laulun aiheita” (Somer & Mustonen, 2013/2014).
Detta reflekterar verkligheten om livet som maénniska &dven i ett relativt tryggt
valfardssamhélle. Med andra ord, de som upplever sig som lyckliga har olyckor i livet, och
de som upplever sig olyckliga har &mnen att gladja sig 6ver. Detta betyder inte att livet ar

rattvist, men det betyder att lyckan inte uteslutande kan bindas till yttre omstandigheter.

En studie av 607 tandldkarstuderande i Saudiarabien visade ocksa en direkt korrelation
mellan resiliens och lycka och ndjdhet'® (Aboalshamat, 0.a., 2018). Resiliensen var
forhallandevis lag, medan nojdheten och lyckligheten var ganska hog. Forfattarna berdknade
att resiliens kunde forklara 42% av ndjdheten och 22% av lyckan, men att evidensen p.g.a.
studiens begransningar inte kunde generaliseras. Samtidigt ar studien intressant da den direkt

korrelerar lycka och resiliens. (Aboalshamat, 0.a., 2018, s. 1041).

5.2.2 Lyckan som tillvaxt, engagemang och mening

| en norsk studie kunde Vittersg, Oelmann, & Wang (2009) konstatera (pa basen av den egna
studien och tidigare studier) att néjdhet med livet (eng. life satisfaction) inte pa ett balanserat
sdtt kan utvirdera “det goda livet” (s. 15) eftersom néjdheten for obalanserat baserar sig pa
njutning. De argumenterar for att valbefinnande inte kan begrénsa sig till positiv affekt eller
nojdhet. De observerade att:”in general, pleasantness but not engagement correlated with
life satisfaction. Engagement, but not pleasantness, correlated with personal growth
(Vittersg, Oelmann, & Wang, 2009, s. 13).

Engagemang for sin del &r forankrat i mening och syfte. Man engagerar sig darfoér att och
for att. Den finlandska filosofen och lyckoforskaren Frank Martela har kommit till foljande
konklusion:” I would suggest that most choiceworthy and worthwhile lives are —along with

10 Termerna life-satisfaction och happiness anvands i studien utgaende frdn matinstrumenten Subjective
Happiness Scale (SHS) for lycka och Satisfaction with Life Scale for ndjdhet med livet.
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other criteria — those where ‘a subjective sense of making a contribution meets objective
evaluation that a real contribution is actually been made’” (Martela, 2017). Egentligen
argumenterar Martela & Steger (2016) for tre meningsbehov, behovet av 1) koherens ("need
to comprehend the world around them”) , 2) syfte ("need to find direction for their actions™)

och 3) betydelse ("need to find worth in their lives”).

Huruvida mening, betydelse och syfte skall inkluderas under paraplyet “lycka” kan
diskuteras, men ar ytterst en kategoriseringsfraga emedan mening ar starkt forknippat med
lycka. Ojanen (2018, s. 34) hdvdar utan att sammanblanda dem att mening ar viktigare &n
lycka och konstaterar: ”Itsemurhan vaara kasvaa huomattavasti, kun elimd koetaan
mielettéméksi ja tarkoituksettomaksi” (s. 35). Enligt Ojanen bekraftar forskningen en
korrelation mellan meningsléshet och psykiska problem &ven om det &r oklart om det rér sig

om orsak eller verkan ” (s. 35).

Ojanen (2018) hanvisar till Oishi & Diener (2014, ss. 422-426) som i sin studie kunde visa
att lander med hogre BNP, dér befolkningen for dvrigt tenderade att vara mera ndjda med
livet samtidigt tenderade att uppleva livet mindre meningsfullt. Religonen verkade vara den
kraftigaste meningsbringande faktorn. Pa basen av studien féreslar Oishi & Diener (2014, s.
427) en kaskad dar okad valféard leder till minskad religiositet vilket i sin tur leder till en
minskad upplevelse av mening i livet. Martela (2020a, ss. 14-102) &r inne pa samma spar
nar han argumenterar for att den moderna vérldsbilden forkastat bade Gud som universums
referenspunkt, det andliga och ménniskans centrala roll i skapelsen och att detta skapat ett
vakum som man maste lara sig fylla med mening med utgangspunkt i nya tankesatt. Martela

foreslar for sin del en forskjutning fran ett fokus pa mening med livet till mening i livet.

5.2.3 Lyckan som inre harmoni och frid

En annan faktor som kan postuleras vara en del av lyckan som en kontrast till olyckligheten
ar inre harmoni eller frid. Studier har gjorts som utgaende fran kognitiv dissonans perspektiv
visat att en konflinkt mellan religisa varderingar och beteende kan leda till skam och skuld
men att aven konflikt mellan icke-religitsa varderingar och beteende har en negativ effekt
pa det subjektiva vélbefinnandet (Yousaf & Gobet, 2013; Chrystal, Karl, & Fischer, 2019).
En annan studie demonstrerade en tydlig korrelation mellan att ga mot sitt samvete och

depressions- respektive angestsymptom (Nedley, Ramirez, & Byrkit, 2017).

Sjalvmord har for sin del studerats utgaende fran Strain theory enligt vilken sjalvmord,

utdver ett psykopatologiskt perspektiv, pa basen av fyra konfliktomraden 1) value strain
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(fran motstridiga varderingar), 2) aspiration strain (fran konflikt mellan ideal och realitet),
4) deprivation strain (fran att jimfora sig med andra “jimlika” som har det béttre) och 5)
coping strain (fran att motgangar inte kan hanteras) (Zhang, 2019). Strain theory har kunnat
stodas i alla fall pa basen av analys av sjalvmordsbrev (Zhang & Lester, 2008). Betraffande
Strain theory kan det observeras att strain uppstar i relation till den levda vérlden, dér den
inre disharmonin och belastningen uppstar p.g.a spanning mellan t.ex. olika varderingar och
malsattningar mellan individen och den omgivande sociala kontexten exempelvis familjen
(Zhang, 2019, s. 7).

5.2.4 Lyckan som hopp

| de ovannamnda fyra strain omradena kan man skonja en gemensam namnare, hoppléshet.
Oberoende till vilken grad hoppl6shet i sig sjalv eller genom depression &r en bidragande
orsak till sjalvmord finns det en koppling mellan hoppl6shet och depression och hoppldshet
och sjalvmord (Baryshnikov, o.a., 2018; Gramigna, 2020), vilket antyder rimligheten i att
postulera hoppet som en del av lyckan som kontrast till olycklighet. I sin studie av relationen
mellan hopp och valmaende hos aldre ménniskor kunde Long, 0.a. (2020, s. 7) visa att hoppet
bland forskningspersonerna konsekvent kunde kopplas till psykologiskt och socialt
valbefinnande liksom till en antydan om positiv koppling till fysisk halsa och h&lsoframjande
beteende. Eftersom resultatet korrelerade med resultatet av studier pa yngre populationer
finns en potential for resultatets bredare tillampbarhet. Forskningsgruppen konkluderade att
hoppet ar ett viktigt begrepp for framtida forskning och praxis inom folkhalsoarbetet. (Long,
0.a., 2020, s. 7).

Ibland sammanblandas optimism med hopp. Aven om &verlappande dimensioner tydligt
finns har enligt Bryant & Cvengros (2004, s. 298) analys, hoppet en férankring i personliga
forvantningar att uppna specifika mal, medan optimism pa ett mera generellt plan har
forvantningar av framtidens utfall. De citerar bl.a. Affleck och Tennen enligt vilka hoppet
baserar sig pa “’the preceived accessibility of desired goals” (Bryant & Cvengros, 2004, s.
298). Aven om Long, o0.a. (2020, s. 2) diskuterar distinktioner mellan optimism och hopp pa
ett liknande satt konstaterar man samtidigt den stora 6verlappningen och det &r olkart till
vilken grad en sadan distinktion kan differentieras pa basen av studiens matinstrument.
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6 Lyckans forutsattningar och mojligheter

Lyckan ar svar att fanga som begrepp, men samtidigt en universell (om &n en betingad)
erfarenhet. En av de stora namnen inom lyckoforskningen &r Ed Diener. Han konstaterar att
det nar han borjade sin forskning i borjan av 1980-talet endast gavs ut ett fatal publikationer
pa omradet per ar, men att forskningsfaltet sedermera blomstrat och att det t.ex. ar 2015
(enligt Google Scholar) gavs ut 14 000 publikationer som ndmnde Subjective well-being
(Diener, o.a., 2016, s. 1). Nar det géller forutsattningar for, men sarskilt nar det galler
interventioner for lycka finns orsak att utga fran nagra etablerade forskare. Att utvardera ett
hundratusentals forskningar pa omradet star utanfor examensarbetets majligheter. | stéllet
framstalls lyckans forutsattningar och farleder hér utgaende fran tre mycket olika, men pa
vetenskap grundade sammanstallningar, och i viss dialog med annan relevant forskning. Ett
sadant komparativt forhallningssatt har atminstone tva fordelar: Att studera
sammanstallningar av etablerade forskare ger for det forsta en god bild av den etablerade
kunskapen med minskad risk for att de enskilda forskarnas individuella subjektiva entusiasm
och tolkningar snedvrider verkligheten. For det andra tillats just de vardefulla subjektiva
fragorna, observationerna och tolkningarna att berika helheten. Detta torde bidra till saval

reliabilitet som forstaelse. De publikationer som legat till grund &r:

Diener, E., Heintzelman, S. J., Kushlev, K., Tay, L., Wirtz, D., Lutes, L. D., & QOishi, S. (den
6 oktober 2016). Findings All Psychologists Should Know From the New Science on
Subjective Well-Being.

Lyubomirsky, S. (2008). Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka.
Ojanen, M. (2018). Onnellisuuksien oivaltaja: mité tiede kertoo onnesta.

Ed, Diener (d. 2021) var en av de moderna pionjarerna for lyckoforskningen. Sonja
Lyubomirsky &r en av de kdndaste forskarna betréffande personliga interventioner for lycka

och Markku Ojanen ar en av Finlands k&ndaste lyckoforskare.

6.1 Lyckans forutsattningar

Bade Diener, 0.a. (2016), Lyubomirsky (2008) och Ojanen (2018) tar upp tre huvudfaktorer
som paverkar den personliga lyckan: 1) genetik/arftlighet, 2) omgivningen/omstandigheter,
och 3) individens tankande och handlande. Lyubomirksy (2008, s. 27) ar kind for sin “paj”

som ar indelad i tre olika delar med olika procenter, dar den biologiska grundnivan star for



19

50%, omstandigheter for 10% och de medvetna handlingarna star for 40% av lyckan. Ojanen
har visat sig Kkritisk till dessa procenter men konstaterar samtidigt att forskningen antytt att
arftligheten star for 40-70% och vissa skillnader tycks finnas mellan méan och kvinnor.
(Ojanen & Martela, 2016; Ojanen, 2018, s. 66). Diener, 0.a. (2016, s. 3) foreslar pa basen av
en metaanalys frdn 2015, den lagre siffran pa 40%. Till Lyubomirskys forsvar bor noteras
att hennes bok skrevs innan en del av den nyare forskningen var tillganglig och hon har
senare betonat att den viktigaste podngen inte &r procenterna utan det faktum att arftligheten
bara star for en del av var upplevda lycka och att lyckan darmed ar formbar (Lyubomirsky,
2016).

Nagonting som naturligtvis komplicerar en strikt indelning mellan, arftlighet, omgivning och
personliga handlingar &r att de ar faktorer som samverkar med varandra. Diener, 0.a. (2016,
s. 3) foreslar t.ex. att arftligheten torde ha en storre paverkan i homogena samhallen jamfort
med samhallen med storre variationer och paminner att t.ex. kroppslangd ar en arftlig faktor

som modifieras av omstandigheter.

Omstandigheter bidrar endast med 10% till lyckan enligt Lyubomirskys pajdiagram (2008,
s. 27). Varken Diener, 0.a. (2016, ss. 3-7) eller Ojanen (2018) delar upp omstéandigheter och
personliga faktorer i procent, men konstaterar att bdgge har sin roll. Oberoende av till hur
stor andel omstandigheterna paverkar lyckan utgor de en mycket stor del av det levda livet

inkluderande omgivning, hilsa, ekonomi och handelser.!

Gronomraden och att vara ute i naturen har t.ex. en positiv paverkan pa lyckan. Inte bara den
fysiska utan dven den sociala miljon kan ha en saval positiv som negativ inverkan. Den
personliga ekonomin paverkar ocksa lyckan. Fattigdom paverkar lyckan negativt, medan
pengar har en positiv effekt, men bara till en viss gréans, varefter de slutar att bidra till lyckan
eller t.o.m. far en negativ effekt. Stora skillnader i ekonomiska forutsattningar har en negativ
verkan. | ett sadant fall handlar det inte primart om pengar utan om jamforelse, forvantan
och rattvisa. Halsan har sin paverkan, men samtidigt utesluter inte sjukdom upplevelse av
lycka (se kap 5.2.1 ovan). (Diener, 0.a., 2016, ss. 2, 12; Lyubomirsky, 2008, s. 46; Ojanen,
2018, ss. 78-82, 100-101, 254).

Till vilken grad negativa handelser paverkar lyckans forutséttningar varierar. Detta beror
delvis pd hur traumatisk handelsen eller handelsekedjan varit och hur de processas.

Resultatet av traumatiska handelser kan variera, sarskilt pa sikt. Hur trauma hanteras kan

11 De exempel p& omstandigheter som Lyubomirsky (2008, s. 28) listar &r dndé ganska begréinsade.
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leda till sdval negativa som positiva konsekvenser, fran fornedring till blomstring och sa
kallad post traumatic growth. (Lyubomirsky, 2008, ss. 150-153; Ojanen, 2018, ss. 111-128)
Diener, 0.a. (2016, s. 4) efterlyser vidare forskning kring hur makromiljéer och mikromiljoer
tillsammans paverkar lyckan, och hur anpassning sker i relation till olika omstandigheter och
processerna som leder till att sd kallad scarring uppstar, dar negativa effekter av en
omsténdighet (t.ex. arbetslosenhet) fortsatter att ha ett negativt inflytande &ven efter att
omstandigheterna forbattrats. Aven plotsliga omvalvande positiva livsforandringar kan dga
rum vilka ar svara att forklara och som ofta har karaktaren av nagon form av andlig

erfarenhet, oberoende livsaskadning, nagot Ojanen (2018, ss. 128, 129) kallar kvanttimuutos.

Diener, o.a. (2016, s. 5) konstaterar att lyckoframjande har saval universella som kulturella
dimensioner. Tabell 1 nedan &r en anpassad sammanstallning av deras text och innehaller

delvis citat eller semicitat;

Tabell 1
Universella faktorer Kulturella 6évervéaganden
“Extroversion” Foljdriktighet viktigare i individualistiska samhallen an i

kollektivistiska
Att vara tillfredsstalld med

sin autonomi Sjalvfortroende viktigare for lycka i individualistiska

samhallen
Att std i relation till nagon

(eng. Relatedness) Att de positiva emotionernas andel dverstiger de negativa ar

viktigare for subjektivt valbefinnande i individualistiska

Behovet av att kdnna sig .
samhéllen.

kompetent

“Harmoni 1 relationer och normer” viktigare 1
“Maslows grundldggande

behov”

kollektivistiska samhallen.

Objektiv social status viktigare inom vissa kulturer och

“Inkomst och socialt st6d” . o .
subjektiv status viktigare inom andra.

Hur olika kanslor (t.ex. stolthet) inverkar pa lyckan varierar

enligt hur dessa kéanslor vérderas i olika kulturer. Vissa
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kulturer varderar ocksa mera upphetsade kéanslor medan

andra varderar lugnare k&nslor hogre.

Den omvénda korrelationen mellan positiva emotioner och
negativa emotioner &ar starkare i vastvarlden &an i t.ex.

Ostasien.

Hur val man upplever sig passa in i den dominerande
kulturen och hur latt det &r att komma in i och ut ur olika

grupper paverkar valbefinnandet.

(anpassat till tabellform, och innehaller delvis citat och semicitat fran Diener, 0.a., 2016, s. 5)

| tabellen ovan namns Maslows behov. Aven om sikert alla ar éverens om att manniskan
har vissa grundlaggande behov har Maslows pyramid kritiserats dels utgaende fran dess
hierarkiska struktur, men &ven for att den gor en vésterlandsk kategorisering (Ojanen, 2018,
s. 186). Samtidigt kan inte Maslow kritiseras for ndgot han inte gjort sig skyldig till eftersom
han inte uppfann pyramiden och samtidigt plotsligt dog medan han holl pa med en

vidareutveckling av sin teoribildning (Martela, 2020b).

Frank Martela (2020b) féresprakar Scott Barry Kaufmans modifikation av Maslow med
nagra tillagg. Denna modell kan illustreras som en segelbat, dar skrovet bestar av tre behov
som inger sdkerhet, namligen 1) trygghet, 2) connection, och 3) sjalvkansla (eng. self-
esteem) och dar seglet bestar av tre behov som mojliggor tillvaxt: 1) upptackande, 2) karlek
och 3) syfte. Martela skulle sjélv vilja komplettera seglet med 1) autonomi, 2) kompetens
och 3) relatedness utgaende fran sa kallad self-determination theory. (Martela, 2020b).
Samtidigt kan det ifragasattas hur mycket detta egentligen &r ett komplement eftersom man
kunde argumentera for att connection och relatedness, upptdckande och autonomi, liksom
sjalvkansla och kompetens a&r mycket nara relaterade begrepp. Genom att komplettera och

integrera de olika faktorerna har Martela gjort sin egen modell (se Figur 3 nedan).
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Figur 1 Anvands med forfattarens skriftliga tillstind och rekommendation om hanvisning till
ursprungskaéllan (Martela, 2015) aven om figuren hamtats fran en sekundarkaélla av samma forfattare.

6.2 Att ta steg mot lyckan

| underkapitlet ovan (6.1.) har lyckans forutsattningar analyserats utgaende fran faktorer som
bara delvis ligger inom individens kontroll. Detta kapitel kommer tvartom att fokusera pa
konkreta interventioner som individen i hogre grad kan kontrollera och implementera.
Diener, 0.a. (2016), Lyubomirsky (2008) och Ojanen (2018) ndamner alla lyckointerventioner
men fran lite olika utgangspunkter samtidigt som den valda litteraturen representerar olika

genrer.

Lyubomirsky (2008) uttrycker den storsta entusiasmen och tron pa olika interventioner; det
ar trots allt vad hennes bok handlar om. Ojanen (2018) forhaller sig mest kritiskt och tar ett
bredare helhetsgrepp om tematiken. Han presenterar manga studier relevanta for
lyckotematiken och forsoker granska dessa kritiskt fran olika perspektiv. Hans bok kunde,
med tanke pa alla andra bocker han skrivit pa omradet, kanske beskrivas som ett magnum
opus. Diener, 0.a. (2016) ger for sin del istdllet en kort sammanfattning av forskningens
viktigaste resultat och som de menar att alla psykologer borde kanna till och kunde kanske
ses som ett kortare testamente av Ed Dieners livsverk. Medan Lyubomirsky (2008) och
Diener, o0.a. (2016) tydligare tar stéllning forblir Ojanen (2018) mera fundersam. Ojanen
(2018) upplevs som mycket systematisk i sin analys av akademiskt material, men

forsiktigare och ibland otydligare i sina stallningstaganden.
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Ojanen (2018, ss. 13, 299) forhaller sig allmant mera skeptisk till foretaget att strava efter
lycka, medan sarskilt Lyubomirsky (2008) verkar se det som en naturlig strdvan och en
positiv uppmuntran till engagemang. Nedan presenteras individuella faktorer/interventioner
i tabellform (Tabell 2) som enligt forfattarna bidrar till lycka. Eftersom Ojanen (2018, ss.
257-292) presenterar flera olika méjliga listor'? dver faktorer/interventioner kommer de
faktorer hos E. E. Smith som Ojanen (s. 278) betonat som sarskilt viktiga att presenteras.
Man kan darmed konstatera att tabellen nedan inte ger en réttvis helhetssyn betréffande
Ojanen vars perspektiv ar mangfacetterat. Lyubomirsky (2008) daremot, presenterar

specifikt 12 strategier for 6kad lycka. Tabell 2 nedan innehaller delvis citat och semicitat.

Tabell 2
Lyubomirsky (2008)%3 Diener, o.a. (2016, s. 9)** ¥ | Ojanen (2018, s. 278) via
) E. E. Smith!®
1. ”Att uttrycka 1. ”Ova tacksamhet
tacksamhet” (s. 87) genom att beakta 1. ”Lar dig att forlata.
allt man valsignats Skriv dagbok eller
”Att vara
med.” de saker som du
optimistisk och
P kant ilska eller
tdnk itivt” ™ (. 2. Vanli . N
anka positivt™ " ( antigd bitterhet dver och
98 handlingar” L
) 8 hur tagit dig
”Att undvika 3. ”Visualisera sitt vidare.”
grubblerier och sluta basta framtida ’jag’”’ L
2. ”Utfor vanliga
jamfora sig med . )
4. Anvanda personliga handlingar. Gor gott
andra” ” (s. 107) .
styrkor pd nya sitt” mot din nésta
”Att gora snilla _ . narmaste, mot
saker” (s. 119) 5. Verkligen ta vara pa vanner och anhoriga
positiva erfarenheter langre bort,
”Att varda sina ;
lat » (s 131 6. “Spendera pengar personligt eller
relationer” (s. 131) . ” anonymt, planerat
pa andra
eller spontant.”

2 Bl.a. Lyubomirskys 12 strategier.

13 Citaten fran den svenska utgavan kan delvis skilja sig fran det engelska orginalet.
14 Citaten nedan &r egna oversattningar fran engelska.

15 Diener, 0.a., 2016 anvander sig har langt av Lyubomirskys forskning.

16 Citaten ar egna 6versattningar fran finska.
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6. ”Att ldra sig hirda 7. Kommunicera (eng. 3. ”Virna om och
ut” (eng. coping) (s. interacting) med stark dina
144) framlingar eller manniskorelationer,
mera avlagset ta hand om dem,

7. TAtt léra sig forlata”
(s. 161)

bekanta varda dem och ge av

din tid och energi.”
8. ”’Skriva om sina
8. ”Att strdva efter

positiva erfarenheter 4. ”Kom ihdg dina
flow” (s. 171 . i
v ) eller dela dem med valsignelser och din
9. ”Attnjuta av livet” andra” gava. Uppenbara
(s. 180) och uttryck

tacksamhet Gver de
10. Malmedvetenhet (s.

194)

goda du fatt i livet.
Tacka sarskilt dem

11. ”Att utova religion du glomt att tacka.

och andlighet” (s. 5
214)

”Ta hand om din
kropp och din
kondition. Det kan

12. ”Att ta hand om

. innebéra motion,
kroppen” i form av

. . hal o
meditation, motion alsosamma

’ levnadsvanor,
och genom att "bete

sig som en lycklig leende och skratt.
manniska (ss. 225,

229, 235)

(Tabell 2 ovan innehéller citat och semicitat fran Lyubomirsky (2008), Diener, o0.a. (2016), och Ojanen (2018)

Man kan konstatera att manga gemensamma element framtrader hos de olika forskarna,
sasom tacksamhet, vanlighet, och vardande av relationer. Att vissa aspekter namns i vissa
kolumner men inte i andra skall inte ses som kontraster utan som komplement eftersom dessa
forskare i olika sammanhang erkanner alla delar. Nagot som dessutom alltid ar komplicerat
ar fragan om korrelation, kausalitet och konsekvens. Ibland gar orsak och verkan i bada
riktningar (Diener, 0.a., 2016, s. 3). Den som &r lycklig &r t.ex. mera benégen att motionera,
men att motionera verkar ocksa bidra till lycka (Diener, 2018; Lyubomirsky, 2008, ss. 229-
231).
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Eftersom, kulturer, personligheter och forvdntningar varierar bor dven “receptet” for
lyckostrategier variera. Diener o0.a. (2016, ss. 7, 10) noterar t.ex. att tacksamhet inte hade
samma positiva verkan i en sydkoreansk kultur som i en amerikansk, men att daremot
vanliga handlingar hade en positiv effekt dven i Sydkorea. Lyubomirsky (2008) erbjuder tre
huvudsakliga forslag for att maximera lyckstrategierna: 1) personalisering av strategier, 2)

variation inom strategier och 3) tajming.

Ojanen (2018) som beskrivits som mera kritisk forhaller sig inte negativt till diverse
interventioner i sig. Daremot konstaterar han att flera interventioner kan vara svara att
forverkliga i vardagslivet och kraver en hel del energi och engagemang (ss. 292-297) vilket
kan leda till kontraproduktiva féljder, &ven om Lyubomirsky (2008, ss. 71-80) nog utvecklat
verktyg som personaliserar strategierna (beaktande utmaningar, styrkor och livsstil) och
forslar strategier som stoder varandra. Lyubomirsky (2008) &r dock inte blind for
verkligheten att en del strategier kraver hart arbete, och sarskilt for uppratthallande av dessa.
Ojanens observationer, antyder anda behovet av att inte bara beakta personlighet utan dven
resurser. Det &r rimligt att anta att en person som redan &r relativt lycklig har mera resurser
an en person som &r olycklig. Samtidigt har en person med relativt lite lycka en storre
marginal for att 6ka sin lycka (Ojanen, 2018, ss. 60, 67, 302).

Samtidigt som lyckoforskningen inte kan fungera som ett universellt recept for lycka med
garanterade resultat, foreslar vi i detta examensarbete att den kan tillampas pa flera sétt. Dels
kan den fungera som ett smorgasbord dar man kan valja tillampningar enligt personlighet
och resurser, dels kan den fungera som en spegel for sjalvreflektion, bade betraffande
personliga stravanden, forvantningar, tankeséatt och levnadssétt. Smorgardsbordstanken kan
lata konsumtionsorienterad, men den ar oundvikligen férankrad i den levda verkligheten.
Det finns manga motionsformer, men vi véljer den som fungerar for oss. Det finns manga
satt att fa tillrackligt av ett visst naringsamne, men vi valjer livsmedel som &r tillgangliga for
oss och passar var smak. Vi havdar dven att reflektion i motsatts till grubbleri har en potential
for personlig tillvaxt (se t.ex. Schultz, 2017 for en enkel jamforelse mellan sjalvreflektion

och grubbleri).

Lyckoforskninen ger dven orsak till att fundera kring lyckans roll i vara liv. Stravar vi
verklien efter lycka eller ar lyckan en biprodukt i var stravan att leva goda liv? Gor vi saker
som bidrar till lycka i jakt pa lyckan eller av andra orsaker? Hur paverkar vart
forhallningssatt till lyckan och vara forvantningar var erfarenhet av lycka/olycklighet? (se
Ojanen, 2018, ss. 299, 304) Ojanen (2018, s. 304, 305) varnar for att en for stark
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sjalvfokusering har en negativ inverkan och han foresprakar snarare dygderna. Han
konstaterar ocksa att inriktningen inom lyckodiskursen kan domineras av ortodoxi (ratt

tdnkande) eller ortopraxis (ratt handlande) och betonar sjélv beteendet.

Det ar knappst nodvandigt att skapa en artificiell konflikt mellan dessa perspektiv, sa lange
bade utmaningar och mojligheter far ett erkdnnande. Kanske Paul Dolans (2014) pleasure-
purpose principle kan vara balanserande och riktgivande i sammanhang av lyckostrategier.
Dolan argumenterar for att lycka bestar av syfte/mening och vélbehag dver tid. Dessa kan
framtrada i olika kombinationer och proportioner. Vissa aktiviteter och situationer innebar
mera vélbehag och vissa mera mening och kan delvis kompensera varandra.
Forintelsedverlevande och logoterapins grundare Viktor Frankl (1984) betonade meningens
betydelse, och meningen kan vara en barande kraft i svara omstandigheter. Samtidigt kan
inte extremt traumatiska handelser i vanlig bemérkelse beskrivas som en upplevelse av lycka

eller subjektivt véalbefinnande.

Det ar aven mojligt att ha allt, och 6verflod av njutning, men anda uppleva mengsloshet. Det
verkar darfor rimligt att anta i enlighet med Dolan (2014) att bade mening och valbehag i
nagon bemarkelse om &n i varierande proprtioner ar en del av det vi kallar lycka. Aven om
proportionerna kan variera (dels p.g.a. varierande behov) kan en kontinuerlig stor kontrast
vara problematisk, samtidigt som aven negativa kanslor kan fa en plats, en funktionell roll
och darmed ett syfte som en del av det lyckliga livet. Dolans perspektiv blir saledes inte en
kontrast mellan tanke och handling utan tdnkande kopplat till handling. Det &r inte heller
langsynt att foresla att de karaktarsdrag som vi foreslar att utmarker lycka som en kontrast
till olycklighet (resiliens, engagemang, harmoni, mening, hopp) mycket val gar att inforliva

i ett ramverk av vélbehag och syfte.

Diener, o.a. (2016, s. 9) noterar att lyckostrategier fungarar bast nar individen 1) &r
motiverad, 2) tror att lyckan ar formbar, 3) gor anstrangningar och 4) tror att det I6nar sig.
Oberoende av hur vél olika lyckostrategier fungerar, kan man konstatera att flera av dem
bidrar till andras lycka. Vem blir t.ex. inte glad av att behandlas med vénlighet? De har sa
att saga ett egenvarde som stracker sig bortom den individuella lyckan. Hur manga
motionerar t.ex. medvetet eller uteslutande for att bli lyckligare? Den som redan upplever
sig tillrackligt lycklig har darmed orsak att integrera en del av strategierna av andra orsaker.
Det kan ocksa antas att mattliga positiva forandringar i lycka kan vara tillrackliga. Diener,
0.a., (2016, s. 8) presenterar namligen forskning som antyder att mattlig lycka som dessutom

ger rum for negativa emotioner nar dessa &r motiverade och har en funktion, ar fordelaktigare
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bade betraffande framgang och héalsa jamfort med de som har extremt hdga nivaer av
nojdhet/tilifredstéllelse (eng. satisfaction) eller upplever mycket av intensiva positiva

emotioner.

| analysen och syntesen av lycka som en kontrast till olycklighet har det framkommit
universella forutsattningar, behov och mojligheter for lycka. Med tanke pa en helhetssyn av
manniskan, kommer aterstaende kapitel att utforska manniskan som en del av arbetslivets
verkligheter och vidare till sociala, fysiska och andliga faktorer och interventioner, och hur

dessa kan bidra till att stodja subjektivt valbefinnande, eller forebygga illabefinnande.

7 Arbete &r manniskans gladje

Som taleséttet sager; “arbete dr minniskans gladje”, och i verkligheten ar det sa att det i basta
fall ger ett innehall i vardagen med kanslan av gladje och meningsfullhet. Det finns ett behov
hos ménniskan att kdnna samhdrighet och att kdnna sig behdvd, och en kanal till detta &r
arbetsplatsen och dess gemenskap. Gladje och meningsfullhet &r faktorer som bidrar till
ké&nslan av lycka. Det sdgs att pengar inte medfor lycka, men att ha en trygg inkomst framjar

det psykiska vélbefinnandet.

7.1 Arbetets positiva betydelse

Det har forskats mycket om arbetets positiva betydelse for den psykiska halsan och
vélbefinnandet. En psykolog vid namn Marie Jahoda utvecklade i slutet av 1950-talet en
teori om psykisk halsa, dar hon lyfter fram fem faktorer som hon anser speciellt viktiga. De
ar 1) struktur pa dagen 2) sociala kontakter 3) att bidra till det gemensamma 4) social identitet
5) regelbundna aktiviteter. Arbetet bidrar pA manga satt till samtliga omraden. Hennes
forskning visar att arbetslosas psykiska vélbefinnande var sémre &n personers som arbetade.
Detta har andra forskare ocksa kommit fram till, och en faktor ar bl.a. inkomst, alltsa
formagan att forsorja sig. Hensing, Holmgren, & Bjork hanvisar till en ar 2006 publicerad
artikel av Gordon Waddel och Kim Burton vilken ocksa understryker arbetets positiva
inverkan pa bade psykisk och fysisk hélsa. De gick igenom manga forskningar och hittade
mycket vetenskapligt stod for detta. De h&vdar att den psykiska hélsan hdanger samman med

att arbete ger identitet, status, inkomst och tillfredsstéller psykosociala behov. De
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poangterarar ocksa att personer med funktionshinder och kroniska sjukdomar gynnas
positivt av att arbeta, dels av samma orsaker som for andra, dels for att det minskar kénslan
av utanforskap, vilket i sin tur kan mildra symtom och besvér. (Hensing, Holmgren, & Bjork,
2021, ss. 58-59).

Arbetsengagemang &r en term som innebdr positivt kdnslo- samt motivationslége i arbetet,
och forknippas med tre olika dimensioner av vélbefinnande. Dessa ar energi, hangivenhet
och fordjupning. Med energi menas att man kéanner sig energisk och vill satsa pa sitt arbete.
Héngivenhet innebdr upplevelse av bl.a. betydelsefullhet och inspiration, och fordjupning
innebé&r djup koncentration i sitt arbete, som ger arbetaren njutning. Det bor dock podngteras
att arbetsengagemang inte betyder samma som att arbetet alltid &r roligt. Att uppleva
arbetsengagemang ar naturligtvis vardefullt och innebar positiva foljder for bade
arbetstagaren och arbetsgivaren. Det inverkar bade pa den fysiska och psykiska hélsan hos
arbetstagaren, vilket har ett naturligt samband med vélbefinnande ocksa i privatlivet.

(Arbetshalsoinstitutet, Arbetshélsa och arbetsformaga, u.d.).

Arbetshalsoinstitutet utforde en studie bland 11 500 arbetstagare pa 87 finlandska
arbetsplatser for att utreda vad som inverkar pa upplevelsen av arbetsengagemang, och de
tre viktigaste resurserna som framkom, oberoende av yrkesgrupp var; -utvecklande av
arbete, -omedelbar respons pa arbetet, samt -stodjande teamarbete. Det finns dven manga
andra faktorer som framjar arbetsengagemang sa som mangsidiga arbetsuppgifter, stod fran
forman och 6vriga kollegor, rutiner och tydliga roller, innovativa verksamhetsmodeller,
anstéallningstrygghet och flexibilitet i arbetstider. (Arbetshélsoinstitutet, Arbetshélsa och
arbetsformaga, u.d.).

7.2 Psykisk ohalsa i arbetslivet

Samtidigt som arbetslivet kan stoda psykiskt valbefinnande, kan arbetet ocksa ha negativa
aterverkningar. Det kan medfora manga olika negativa kanslotillstand och psykisk ohalsa. |
dagens samhdlle finns det manga forvantningar som manniskor kanner att de maste uppfylla,

detta pa bekostnad av den psykiska hélsan.

A ena sidan visar forskning att arbete &r bra fér den psykiska hélsan, men & andra sidan visar
den ocksa att arbetsmiljon kan innehalla manga psykosociala hélsorisker. De riskfaktorer
som SBU (Statens beredning for medicinsk och social utvérdering) identifierat for

utmattningssyndrom och depression pa basis av studier fran flera olika lander, och fran flera
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olika typer av arbetsplatser ar bl.a. daliga mojligheter att paverka, alltfor hoga krav, brist pa
medmanskligt stod, mobbning, konflikter i arbetet, osékert anstallningsforhallande och
pressande arbete med liten mojlighet till beloning. (Hensing, Holmgren, & Bjork, 2021, ss.
59-60).

Covid-19 pandemin har ocksa bidragit till arbetsrelaterad psykisk ohélsa visar en
undersokning gjord av Arbetshélsoinstitutet. Denna undersokning paborjades i slutet av ar
2019 och pagar fortsattningsvis, men de resultat som nu ar sammanfattade fran en
insamlingsperiod av intervjumaterial pa tva ar (12/2019-12/2021) visar huruvida
arbetstrivsel och olika instéllningar till arbete har férdndrats under covid-19 pandemin och
fran tiden fore pandemin. Indikatorerna for arbetstrivselundersokningen var 1) arbetets
engagemang, dvs. positivt upplevda kanslo- och motivationslagen, 2) arbetsutmattning, 3)
arbetsuttrakning, dvs. exempelvis otillrackliga utmaningar i arbetsuppgifterna, 4)

arbetsformaga, 5) arbetstillfredsstallelse. (Makiniemi, Kaltiainen , & Hakanen, 2022).

Sammanfattningsvis tyder resultaten pa en aningen negativ riktning pa alla ovannamnda
omraden jamfort med tiden fore pandemin. En ytterligare negativ riktning kan ses under
halvarsperioden 6/2021-12/2021. De intervjuade personerna var i aldern 18-65 ar, och det
visade sig att personer under 36 ar madde samre i arbetet dn de é&ldre personerna.
Undersokningen visar att den basta upplevda arbetstrivseln fanns inom hybridarbete dar de
framsta styrkorna var mojligheten till stéd av kollegor och formén, fortroende samt

maojligheter till att lara sig nya saker. (Mékiniemi, Kaltiainen , & Hakanen, 2022).

Slutsatsen som kunde dras av undersokningen var att de arbetsplatser som klarade av att
trygga arbetstagarnas mojlighet till tillrackligt stdd, som kunde vérna om fortroendet bland
bade arbetstagarna och formannen samt kunde forsékra upplevelsen av att kdnna sig
uppskattad trots undantagstillstand, bidrog till arbetstagarnas goda vélbefinnande och
kanslan av arbetets engagemang. Det bidrog &ven till att arbetstagarna upplevde ett starkare
band till sin arbetsplats samt till allman belatenhet med livet, dvs. att arbetet kan aven under
undantagstillstdnd inverka positivt pa den psykiska halsan. (Mékiniemi, Kaltiainen , &
Hakanen, 2022).

Enligt arbetshalsoinstitutet &r psykiska storningar, vid sidan av problem i stéd- och
rérelseorganen, den sjukdomsgrupp som oftast orsakar langvarig sjukfranvaro och oférmaga
att  arbeta  (Arbetshélsoinstitutet,  Psykiska  storningar och  arbete, u.d.).

Folkpensionsanstaltens statistik for sjukfranvaro och utbetalda formaner ar 2021 berattar att
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97 820 personer lyft sjukfranvaroersattning for diagnoskod F00-F99, psykiska sjukdomar

och syndrom samt beteendestdrningar (Kela, 2022).

7.3 Forebyggande och tidigt ingripande

Psykiskt vélbefinnande betyder inte automatiskt att en arbetstagare presterar béttre i sitt
arbete, men det &r mera troligt att arbetstagaren &r effektivare vid psykiskt véalbefinnande &n
vid psykiskt illabefinnande. Saledes torde det vara i arbetsgivarens intresse att varna om sina

arbetstagares psykiska halsa. (Diener, 0.a., 2016, s. 8).

Forebyggande arbete och tidigt ingripande da arbetsoférmaga konstateras ar viktigt att satsa
pa. Arbetstagaren har ratt att fa stod for arbetsformagan, och det torde finnas en modell for
stod for arbetsformaga pa varje arbetsplats. Arbetstagarnas arbetsformaga torde uppfoljas,
detta med hjélp av olika utarbetade matare. Det hor till personalledningen att se till att
arbetsmiljon ar lamplig och att andamalsenliga redskap finns till forfogande. Om formannen
identifierar nagon form av problem med arbetstagarens arbetsférmaga eller produktivitet bor
hen vidta atgarder. Detta genom att utreda huruvida arbetstagaren kanner till sina
basuppgifter och har hen tydlig arbetsbeskrivning. Har arbetstagaren tillracklig kompetens
for sina arbetsuppgifter, ar arbetsmangden lamplig, har arbetstagaren motivation for arbetet
samt &r arbetstagarens hdlsa tillrackligt god for att utfora arbetsuppgifterna?
(Arbetshalsoinstitutet, Tidigt stod for arbetsférmagan, u.d.).

Om problem identifieras efter denna utredning ska &rendet diskuteras med arbetstagaren. Det
handlar om ett diskussionstillfalle dar man tillsammans gar igenom arbetsplatsrelaterade
faktorer: arbetstagarens motivation och arbetets meningsfullhet, arbetstagarens kompetens
och utveckling samt faktorer gallande arbetstagarens halsa och funktionsférmaga. Ofta kan
problem behandlas mellan arbetstagaren och férmannen, men vid behov involveras
foretagshalsovarden eller arbetarskyddet. Foretagshalsovarden bor involveras i alla fall

gallande halsorelaterade fragor. (Arbetshalsoinstitutet, Tidigt stod for arbetsformagan, u.d.).

Social- och hélsovardsministeriet har startat ett program for psykisk hélsa i arbetslivet. Syftet
med detta program dr att forbattra beredskapen i stédjandet av arbetstagarnas psykiska hélsa
pa arbetsplatsen. Detta gors i samarbete mellan arbetsgivare och foretagshalsovard. Malet ar
att minska pa sjukfranvaro, och tyngdpunkten ligger pa forebyggande arbete. (Social- och

hélsovardsministeriet, 2021).
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| Programmet for psykisk halsa i arbetslivet ingar en verktygslada och verksamhetsmodell
for foretagshalsovardssamarbetet som Arbetshalsoinstitutet har genomfort. Verktygsladans
syfte &r att erbjuda tillrdckligt med verktyg for att stéda och stérka den psykiska halsan.
Dessa verktyg finns tillgangliga, och avgiftsfritt till forfogande for alla arbetsplatser och for
aktorer inom foretagshalsovarden. En del av dessa verktyg riktas till chefer,
arbetarskyddsaktorer eller personalforvaltning medan andra riktas till foretagshalsovarden,
arbetstagarna eller ledningen. Pa Arbetshélsoinstitutets sida
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/sinneocharbete kan man bekanta sig med dessa verktyg.

(Arbetshalsoinstitutet, Tyoelaméan mielenterveysohjelma, u.d.)

7.4 (O)balans mellan arbete och privatliv

Att hitta balans mellan arbetslivet och privatlivet ar relevant for att energin ska racka till
bade och. Att inte ta arbetet med sig hem, varken som konkreta arbetsuppgifter man inte
hunnit med under dagen, eller i form av grubbleri 6ver arbetsuppgifter ar ndgot som vore
viktigt att l1ara sig. En del av oss manniskor &r naturligtvis mera benégna att grubbla an andra,

vilket ar en del av ens personlighet.

En forskning av Mensah & Adjej, (2020) visar att arbetets pressande krav genom aren har
haft en betydande begrénsande inverkan for familjen samt arbetande vuxnas sociala liv.
Dessutom kan misslyckande av att uppna en balans mellan dessa livsomraden ha negativa
effekter pa halsan. Studien undersokte sambandet mellan konflikter i arbetslivet och
sjalvrapporterad halsa bland 32 275 arbetande vuxna i 30 valfardslander i Europa ar 2015,
och resultatet visade ett klart samband mellan arbetslivskonflikter och sjalvrapporterad
ohdlsa. Resultaten uppvisar behov av att regeringar, organisationer och beslutsfattare
tillhandahaller gynnsamma arbetsvilkor samt sociala hallningar for att arbetarna ska kunna

hantera kraven mellan arbete och familjeliv. (Mensah & Adjej, 2020).

7.5 Metoder for att styra tankarna fran arbetsarenden

En del klarar av att lamna arbetsplatsen utan att fundera under fritiden pa de arbetsuppgifter
som eventuellt blev ogjorda, de som véantar imorgon eller pa de som kanske inte riktigt blev
som de skulle, medan andras energi och fokus ligger kvar pa arbetsuppgifterna under en stor
del av fritiden. Det kanske rentav inverkar negativt pa nattsomnen. Det ar naturligtvis ocksa
stor skillnad mellan arbetsuppgifter, ansvar och méjligheter att paverka. | foljande stycke

kan namnda exempel darfér inte tillimpas inom alla arbetsomraden, men férhoppningsvis
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kan de ge en grogrund for vidare reflektion kring den egna situationen, och for hur man sjalv

kunde férebygga att ta arbetet med sig hem.

Det kan vara tarande och energikravande att fundera pa arbetet pa fritiden, och saledes ar det
viktigt att forsoka bryta dessa tankebanor. Genom att satta strikta granser mellan arbete och
fritid sparas mycket energi och formagan att fungera som en god arbetstagare framéver kan
bibehallas. Har foljer fyra exempel pad sma forandringar, vilka kan hjalpa att lamna
arbetsarenden pa arbetsplatsen: 1) anvand 5-10 minuter i slutet av arbetsdagen for att skriva
ner det du dstadkommit under arbetsdagen, kom ihag dven de minsta uppgifterna, 2) anvand
aven tid for att se over foljande dags arbetsuppgifter och skriv garna upp dem, 3) red upp
ditt arbetsbord innan du lamnar arbetet. Ett oredigt bord bidrar till stress och upplevelse av
minskad kontroll, 4) anvénd din fritid val, dvs. planera trevlig sysselsattning och 1&s inte
arbets e-post. (Mékeld, 2018).

8 Stress och avkoppling

Stress ar ett relevant tema att ta upp nar det galler den psykiska hélsan och lycka, da negativ
stress kan forsamra psykisk halsa och bidra till olycklighet. Metoder fér avkoppling ar

daremot redskap for att motverka stress och frdmjar psykisk hélsa och lycka.

Begreppet stress innebar ett tillstind dar manniskan utsatts for sd mycket krav eller
motgangar att personens inre resurser att hantera situationen inte ar tillrackliga. Manga
forskare formodar att vilken positiv eller negativ férandring som helst kan utlsa stress hos
manniskan. Huruvida stress utloses varierar beroende pa personens formaga att utharda och
hantera forandringar och motgangar. All stress ar dock inte skadlig; Det beror pa om
stressperioden &r lang- eller kortvarig. Kortvarig stress tolererar manniskan béttre, den kan
t.0.m. bidra till 6kad prestationsformaga. Langvarig stress daremot kan vara farlig pa manga
olika satt (Mattila, 2018). Med andra ord har vi tva typer av stress; 1) eustress, vilket ar den
sk. positiva stressen och 2) distress som i sin tur &r den s.k. negativa, skadliga stressen
(Mielenlhmeet, 2022).
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8.1 Orsaker och symtom for stress

Det finns méanga olika faktorer som inverkar pa huruvida en person upplever stress, men
nagra exempel kan vara tidsbrist, arbetsloshet, olampligt arbete, att vara utsatt for oljud,
problem i familjeférhallanden eller ovéantade férandringar i livet. Olyckor, plotsliga dodsfall
eller naturkatastrofer kan orsaka akuta stressreaktioner eller posttraumatiskt stressyndrom.
(Mattila, 2018).

Kronisk eller aterkommande stress leder till forhojd kortisolhalt, vilket i sin tur kan leda till
manga olika fysiska och psykiska akommor och sjukdomar. Sjélva stressupplevelsen ar
psykologisk men kan visa sig i fysiska symtom som exempelvis huvudvark, yrsel,
hjartklappning, illamaende, magbesvar och svettningar. Spandhet, irritation, aggressivitet,
oro, angest, depressivitet, minnesproblematik, beslutssvarighet och sémnsvarigheter &r
vanliga psykiska symtom. Vid allvarlig stress kan depression, utbrandhet, missbruk och
sjalvdestruktivitet forekomma. Det sociala livet kan paverkas av stress t.ex. genom isolering
eller problem i parforhallande/aktenskap. (Mattila, 2018; Mielenlhmeet, 2022).

En forskning gjord av Folkhélsoinstitutet, dar det kartlades den vuxna befolkningens
symtom, visade att ca. var femte av bade man och kvinnor upplevde sig mera stressade &n
andra. Mest stress upplevdes bland arbetslosa samt bland personer i en ledande position.
(Mattila, 2018).

8.2 Metoder for stresshantering

Att bryta skadlig stress samt att lara sig hantera och forebygga stress ar viktigt for att
forebygga bade fysisk och psykisk ohalsa. For att kunna bryta den skadliga stressfasen ar
det en forutsattning att man kanner till de symtom som orsakas av stressen, dvs. att man inser
att man lider av skadlig stress. Ut6ver de fysiska symtom som namnts i féregaende kapitel
kan symtom pa distress vara t.ex. svarigheter att slappna av, kansla av att inte ma bra, kénsla
av att inte klara sig, initiativioshet, daligt humor och svarigheter att reglera kéanslotillstand.

(MIELI Suomen mielenterveys ry, Stressin hallinta, 2021)-

Det finns manga metoder for att hantera stress. Det som fungerar for en innebar inte
automatiskt att det fungerar for en annan. Det géller att hitta metoder som fungerar bast for
en sjalv. Men det finns ocksa metoder som rekommenderas av professionella, som man har
kunnat konstatera att har stresslindrande effekt. Foljande nio delar tar upp exempel pa

metoder for att hantera stress, huvudsakligen utgaende fran en artikel i Duodecim skriven av



34

Antti S. Mattila, doktor inom medicinsk vetenskap, men ocksa fran Lyubomirsky, som har
behandlats tidigare i kapitel 4 och 6 och som skriver om evidensbaserade rad for att oka

lycka.

8.2.1 Dela dina bekymmer

Att dela sina bekymmer &ar en av de forsta rekommenderade metoder att ta till eftersom det
oftast kanns lattare efter att ha delat pa bordan. Tala om den stressorsakande faktorn med
nagon nara person eller med en arbetskollega. Pa sa sétt kan man ocksa fa ett nytt perspektiv
pa problemet och kanske en metod att 16sa det med, som man sjalv inte tankt pa. (Mattila,
2018) Det ar samtidigt viktigt att dvervdga vad man delar med sig av och till vem
(Lyubomirsky, 2008, ss. 115, 154).

8.2.2 Forsok att inte alta

Forskningsresultat visar att det kan vara skadligt att alta sig 6ver bekymmer. Dels kan det
leda till férsamrat sjalvfortroende och forsamrad formaga till problemldsning, dels ar det en
riskfaktor for depression och angest och kan leda till atstorningar eller Okad
alkoholkonsumtion. | stallet for att alta torde man strava till att forsoka l6sa de problem man
kdampar med, men om altandet bara fortsatter kan det vara nyttigt att forsoka fokusera pa
annan sysselséttning for att styra tankarna. Sysselséttningen kan vara i princip vad som helst,
t.ex. traffa vanner, motionera, lyssna pa musik osv. Man kan géra upp en “tidtabell” for
bekymmerbehandling, att man t.ex. en halv timmes tid, ett forutbestamt klockslag ger sig tid
for att bearbeta bekymren. Under den tiden fokuserar man enbart pa det. Om bekymren
smyger sig pa under annan tidpunkt, skriver man upp dem for att aterkomma till dem pa
bestamt klockslag. (Mattila, 2018). Genom att vélja en tidpunkt for dltandet da man sannolikt
inte har lust med det kan man forhoppningsvis undvika en del onddigt &ltandet
(Lyubomirsky, 2008, s. 115).

Viktigt ar aven att observera vilka situationer som utléser altandet, sa att man kan forsoka
undvika dessa. Ibland kan éltandet stoppas genom att medvetet ’sdga nej” sa fort man marker
altandet haller pa att borja. Ibland kan ocksa onddigt dltande betyda att man tillagnat en
alltfor sjalvcentrerad livsstil dar fokus ligger for mycket pa sig sjalv. Da kan l6sningen vara
att agna sig at t.ex. frivilligt arbete dar man styr fokus, energi samt sitt kunnande pa att hjalpa
andra. De facto visar forskning att personer som deltar i frivilligt arbete har stérre psykiskt

valbefinnande. Det kan ocksa vara viktigt att stta in sitt altande i ett stérre sammanhang. En
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del kan dra nytta av att bearbeta sina tankar och kanslor i skrift, eller kanske diskutera med
nagon empatisk person man har fortroende for. (Mattila, 2018; Lyubomirsky, 2008, ss. 114-
117).

8.2.3 Ladda energi

Under tunga, stressiga perioder i livet gldmmer man ofta bort att gora just de saker som gor
en gott eller lycklig. Da kan man exempelvis géra en lista pa tio saker eller
handlingar/aktiviteter som man vet att man njuter av och far ny energi av, och tillampa dem
da stressnivan ar hog och energinivan lag. (Mattila, 2018). Att ta vara pa och njuta av det
livet erbjuder och att i tanken svinga sig till det goda som varit, det som &r och det som skall

komma &r ocksa en av Lyubomirskys (2008, ss. 180-193) strategier for okad lycka.

8.2.4 Minska alkoholkonsumtionen

| kapitel 9.3 behandlas alkoholkonsumtion som en riskfaktor for psykisk ohdlsa, och i kapitel
9.4.2 behandlas alkoholens inverkan pa somnkvaliteten, men trots det vill vi namna det aven
i samband med stresshanteringen. Detta eftersom manga forsoker behandla stress med hjélp
av alkohol. Det leder vidare till utmattning eftersom alkohol inverkar negativt pa sémnen,
och saledes forvarras utmattnings- och stress symtomen ytterligare (Mattila, 2018). Darfor

ar det skal att reflektera over sin alkoholkonsumtion.

8.2.5 Varna om dina manniskorelationer

I lyckoforskningar har man noterat att den viktigaste gemensamma faktorn for manniskors
upplevda psykiska valbefinnande ar att ha manga sociala forhallanden och att spendera
mycket tid bland ndra manniskor. S& det ar viktigt att varna om och starka sina
manniskorelationer, for det inverkar ocksa pa férmagan att hantera stress. (Mattila, 2018).
Temat behandlas vidare i kapitel 10.3 eftersom manniskorelationer har en sa stark inverkan

pa den psykiska halsan och saledes ar en bidragande faktor for att kanna lycka.

8.2.6 Goda garningar

Att gora goda garningar starker det psykiska valbefinnandet och ger kéansla av
meningsfullhet, och bidrar aven till starkt positiv sjalvbild. Man kan prova pa att gora en

storre eller flera sma goda garningar i veckan for en annan méanniska. Variera garningarna
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och lat detta paga i t.ex. tio veckors tid, for att se hur det bidrar positivt till stresshantering.

For en del ménniskor blir detta en livsstil. (Mattila, 2018).

8.2.7 Ingripa i arbetsférhallanden

| kapitel 7.2 behandlades psykisk ohalsa i arbetslivet, men arbetsrelaterad stress behdver
annu inte innebdra psykisk ohdlsa, snarare kan det innebdra ett “foérstadium” eller en

riskfaktor for psykisk ohélsa.

Det finns mycket man kan gora for att lindra stress i arbetslivet. Att diskutera situationen
med sin arbetsgivare, forman eller fortroendeman samt att be om hjélp da arbetsbordan kanns
for tung, ar viktigt. Det kan I6na sig att sétta arbetsuppgifterna i viktighetsordning, och utféra
uppgifterna i ratt ordning. Om mojligt, bér man dra en klar linje mellan arbetstid och fritid.
(Mattila, 2018)

Stress kan ocksa bero pa egen installning till arbetet. En del har for hoga krav pa sig sjalva,
och da ar det viktigt att vara skonsam mot sig sjalv och acceptera dven att misslyckas. En
del har for hdga forvantningar pa sina kollegor, och kan kéanna ilska och irritation gentemot
andra savida de inte uppfyller de férvantningar personen har. Arbetshandledning kan vara
en losning for att minska arbetsrelaterad stress, eftersom man kan fa redskap att hantera
stress och fa nya synvinklar pa saker, som i sin tur kan leda till sankt upplevd stressniva.
(Mattila, 2018).

8.2.8 Humor och optimism

Humor &r effektivt att lindra stress med; det minskar ocksa spanningen mellan méanniskor.
En pessimistisk installning bidrar till att motgangar kanns tyngre, och kan hindra en fran att
orka kampa vidare vid kravande uppdrag. Det leder i sin tur till 6kad stressniva. En liten
ovning som kan bidra till 6kad optimism ar en s.k. tre goda saker”-6vning, vilket innebar
att man t.ex. under en manads tid, varje kvall tanker pa tre saker som lyckats under just den
dagen, och orsaker till varfor de lyckats. Manga som gjort denna 6vning har beréattat att de
langs med dagen funderat dver sina lyckanden som de ska tanka pa kommande kvéll, och pa

sa satt har 6vningen gett positiv effekt pa hela dagen. (Mattila, 2018).
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8.2.9 Motion

| kapitel 9.1 kommer motionens inverkan pa den psykiska halsan att behandlas pa ett djupare
plan men det bor poéangteras att regelbunden motion bidrar till 6kad stresstalighet. Den har
aven positiv effekt pd sjalvfortroendet och kanslan av livshantering. | stressande
livssituationer ar det alltsa viktigt att fortsatta med tidigare motionsvanor, eller att paborja
en ny, passande motionsform. Att lara sig olika avslappningsdvningar kan ocksa bidra till
sankt stressniva samt minska muskelspanningar orsakade av stress. (Mattila, 2018).

8.3 Avkoppling

Fran stress och stresshantering blir det naturligt att fortsatta med temat avkoppling. Dessa
gar hand i hand, avkoppling kan vara en viktig faktor i stresshanteringen. Att kunna koppla
av ar viktigt for att uppratthalla sin psykiska hélsa. Da man lever i en stressande livssituation
kan det vara svart att kunna koppla av, och det ar faktiskt just i dessa livssituationer vi

behdver avkopplingen som mest.

Genom att koppla av vardar man bade kropp och sinne pa manga satt. Avkopplingen stoder
den fysiska aterhdamtningen fran anstrangning, skador och sjukdomar samtidigt som den
minskar pa halten stresshormon och ersitter med hormoner som bidrar till kénslan av
valbehag. Det handlar alltsa om en kroppsomfattande process som kommer igang da man
kopplar av. Regelbunden avkoppling medfor bl.a. 6kad motstandskraft, battre syre- och
naringstillférsel till vavnader, sankt blodtryck och hjartfrekvens, minskad utséndring av
stresshormonet kortisol, ¢kad utsondring av valbehagshormon som betaendorfin och
oxytocin samt att det autonoma- och perifera nervsystemet lugnas. (MIELI Suomen

mielenterveys ry, Vahvista mielenterveyttg, 2021).

Da man varvar ner och kopplar av blir det lattare att observera sig sjalv och hora sina egna
kénslor och tankar; en port till ens inre varld 6ppnas och man far utrymme att utveckla sin
sjalvkannedom. Avkoppling kan lindra olika besvarliga kéanslor sa som rastloshet, radsla och
angest. Dessa kanslor finns inte bara i sinnet utan ocksa som spanningar pa olika stéllen av
kroppen, och genom avslappning kan ockséa dessa spanningar lindras eller slappa. (MIELI

Suomen mielenterveys ry, Vahvista mielenterveyttd, 2021).
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8.4 Olika metoder for avkoppling

Liksom konstaterades i sammanhang av stresshantering, kan man inte heller betraffande
avkoppling géra en skraddarsydd plan som fungerar for alla. En metod fungerar for en person
medan en annan metod fungerar fér en annan person, och det géller att hitta den metod som
passar en sjalv bast. En del manniskor far den ultimata avkopplingen hos massoren, en del

kopplar av i bastun och nagon kanske kanner sig som mest avkopplad pa en skogspromenad.

8.4.1 Skogsbad

De facto visar forskningsresultat att skogen har en positiv inverkan pa manniskokroppen och
den psykiska hélsan. | en interventionsstudie fran 2018 undersoktes de psykologiska och
fysiologiska effekterna av Shinrin-yoku (som betyder att skogsbada). Shinrin-yoku innebéar
att komma i kontakt med skogen och ta in skogsatmosfaren (Park, Tsunetsugu, Kasetani,
Kagawa, & Miyazaki, 2010, s. 1). En grupp bestaende av 60 vuxna personer promenerade i
en skogsmiljo, och som kontroll gick deltagarna ocksa i en statsmiljo. Blodtryck, puls,
psykologiskt tillstdnd, och &ven hjarnvagor genom EEG mattes. Resultaten visade tydligt att
skogspromenaden var mera effektiv for att uppna avkoppling, minskade angest, och
forbattrade humoret. (Hassan, o.a., 2018, ss. 1-3,5-6).

En tidigare forskning fran 2010 kan ocksa ndamnas. Studien ar aldre, men resultaten ar anda
relevanta att ta upp eftersom studien var storre, med 280 deltagare i 24 olika skogsmiljoer.
Forskningen pavisade positiva fysiologiska effekter. Som index for denna undersokning
anvéndes blodtrycks- och pulsfrekvensmétningar, hjartfrekvensvariabilitet och kortisolhalts
matning fran saliven. Resultaten visade att da deltagarna spenderade tid i skogen, i
jamforelse med tid i stadsmiljo, hade de lagre blodtryck, puls och kortisolhalt samt stérre
parasympatisk nervaktivitet och lagre sympatisk nervaktivitet, vilket tyder pa avkoppling.
Psykologiska effekter méttes ocksa, och skogsmiljoer visade sig bidra till att minska
psykologisk spanning, depression, ilska, trotthet och forvirring, och 6ka psykologisk vigor.
(Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa, & Miyazaki, 2010, ss. 1,24). Skogspromenader kan

darfér rekommenderas som en metod for avkoppling.

8.4.2 Djupandning

Enligt en forskning gjord i Italien kunde man genom att mata hjartfrekvens, kortisolhalt i
saliven samt genom sjalvutvardering av upplevd stressniva pavisa att djupandning som

avslappningsmetod paverkade positivt pa humdret och stressnivan. Undersokningen
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utfordes med hjélp av tva testgrupper, varav ena gruppen gjorde djupandningsévningar i 90
minuters tid, en gang i veckan i tio veckors tid medan den andra gruppen samma tider bara
satt utan att géra dvningar. Man kunde se en positiv effekt pa alla de ovannamnda omradena.
(Perciavalle, 0.a., 2017). Till exempel inom yoga tillampas djupandningsévningar.

8.4.3 Musik

Musik kan vara till hjélp for stresshantering och avkoppling, och dven vidare for att framja
psykisk hélsa over lag. Tva systematiska éversikter fran 2017 analyserade evidensen for
musikterapins effekt pa schizofreni patienter och patienter med schizofreni-liknande
storningar, och musikterapins effekt pd depression (Aalbers , 0.a., 2017, s. 1; Geretsegger,
Chen, Mossler, & Bieleninik, 2017, s. 1). Evidensen tyder pa att musikterapi kan forbéttra
det mentala tillstdndet (inklusive negativa och allmanna symtom), social funktion och
livskvalitet for personer med schizofreni eller schizofreniliknande storningar (Geretsegger,
Chen, Mossler, & Bieleninik, 2017, s. 2). Forskningen visade ocksa att musikterapi kan vara
gynnsam for depression och kan minska symtom pa bade depression och angest (Aalbers ,
0.a., 2017, s. 2).

FOr musikterapi behovs det alltid en terapeut, vilket gor att det inte ar praktiskt tillampbart
for individen att utfora pa egen hand. Det finns &nda forskning som visar att ocksa musik
(utan terapi) kan vara till hjalp for att hantera de negativa kanslorna som uppstar efter
stressfulla situationer. 1 en RCT (randomized controlled trial, dvs randomiserad kontrollerad
studie) fran 2019 var 10 minuters lyssnande pa musik effektivt for att matbart minska
negativa symtom som stress, oro och depression jamfort med att lyssna pa ett radioavsnitt.
Alla deltagare fick uppleva samma kontrollerade stressinducerande upplagg (en
matematikuppgift och att forbereda sig infor ett tal), vilket orsakade en métbar 6kning i
negativa kanslor. Musiken var fran en spellista som deltagarna sjéalva hade valt som
avslappnande. Detta dr endast ett exempel av forskning som visar att musik kan vara effektivt
for stresshantering och for att minska negativa kanslor. (Groarke & Hogan, M. J., 2019, ss.
4-6,9-10).

Annan forskning visar ocksa att avslappnande musik kan ha métbara resultat pa hormoner,
t.ex. att oxytocin nivan okar, vilket tyder pa avslappning eftersom oxytocin &r ett anti-
stress” och “anti-angest” hormon (Ooishi, Mukai, Watanabe, & Kawato, 2017, ss. 1-2).
Slutligen visar en systematisk Oversikt fran 2018 att musik och sjungande kan minska

symtomen av angest, forebygga depression, samt forbattra humoret. Studien lyfter ocksa
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fram hur engagemang i kor verksamhet eller andra musikaktiviteter i grupp kan ha positiva
sociala effekter. (Daykin, 0.a., 2018, s. 44). Musik kan darfor rekommenderas bade specifikt

for avslappning och for framjande av psykisk hélsa.

9 Livsstilsfaktorer

Professor Jacka, som ar ordférande for APMD (Australian Alliance for the Prevention of
Mental Disorders), tar fram flera relevanta faktorer i férebyggandet av psykisk ohélsa (Jacka
F. N., 2015, s. 1). Dessa dr motion, kost och rékavvanjning, och de tas ocksa upp nedanfor,
i tillagg till andra faktorer som kom fram i litteratursokningen. Darmed bidrar detta kapitel
till att svara pa den andra fragestéllningen fran kapitel 2, Vad finns det for praktiskt
tillampbara faktorer som framjar psykisk halsa och forebygger eller motverkar psykisk

ohalsa?

Bland resultaten fran litteratursokningen laggs storst vikt pa en systematisk 6versikt som
skrevs av 21 olika forfattare fran flera olika universitet i flera lander, inklusive Harvard och
Cambridge, och publicerades s& nyligen som oktober 2020 (Firth, 0.a., 2020). Oversikten
inkluderade resultat frdn 29 metaanalyser av prospektiva/kohortstudier, 12 mendelska
randomiseringsstudier, tvd meta-oversikter och tvd metaanalyser av randomiserade

kontrollerade studier. Faktorerna som lyftes upp var motion, rokning, kost och sémn.

9.1 Motion

Av alla livsstilsfaktorer som tas upp ar det just géllande motion den stérsta mangden av
forskningsstudier har gjorts. Till skillnad fran kost, finns det manga RCTn som har gjorts for
att undersoka motionens effekt pa flera olika former av psykiska syndrom. (Firth, o.a., 2020,
s. 374). Det finns darfor betydande bevis fran flera metaanalyser av langtidsdata och MR
(mendelian randomisation) studier att fysisk aktivitet har en skyddande effekt som kan
minska risken for flera psykiska storningar. Metaanalyser av RCT studier har ocksa visat att
motionsinterventioner kan vara effektiva som komplement till vanlig behandling av
depression, angest och stressrelaterade storningar, psykotiska storningar och dven ADHD.
(Firth, 0.a., 2020, s. 375).
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| folkhalsoriktlinjerna ges det ofta rad om att 150 min mattlig aktivitet eller 75 min intensiv
aktivitet rekommenderas per vecka som forebyggande atgard for flera olika sjukdomar
(Firth, 0.a., 2020, s. 375). Detta kan anvandas som utgangspunkt till rekommendationer for
aktivitetsniva. Det ar ocksa intressant att notera resultaten av en annan studie dar man
jamfdrde skillnaden mellan att uppmuntra till motion genom motiveringen att det forbattrar
humoret eller att det forbattrar konditionen. Den visar att det kan vara effektivt att poangtera
de psykiska fordelarna med motion, speciellt for dem som lider av psykiska problem.
(Hearon, o0.a., 2018).

Den storsta delen av forskningen har fokuserat pa kardiovaskular kondition, aerobisk motion
eller fysisk aktivitet dver lag. Det finns stark evidens som stod for att kliniska interventioner
ska fokusera pa detta och betydlig evidens for att kardiorespiratorisk kondition sénker risken
for psykiska problem. Det ar viktigt att notera att det nu ocksa finns evidens som tyder pa
att styrketraning och motstandstraning ocksa kan ha beskyddande effekter mot psykisk
ohélsa, och detta ar oberoende av den totala fysiska aktiviteten. Styrketraning har &ven visats
kunna forbattra den mentala hélsan dar effekterna kan vara mera langvariga an for endast
aerobisk motion. (Firth, o.a., 2020, s. 375). Det kan darfor rekommenderas bade aerobisk-
och styrketraning for att framja psykisk halsa, speciellt med tanke pa att de ocksa har en
positiv effekt pa den fysiska halsan.

9.2 Kost

Flera studier i litteratursékningen visade samband mellan kost och psykisk halsa, de mest
relevanta tas upp i denna del. En studie med 1634 deltagare i Nederlanderna visade flera
samband mellan olika livsmedelsgrupper och depression och angest (Gibson-Smith, o.a.,
2020, s. 767). Hogre intag av fullkornsprodukter, gronsaker, frukt, potatis, fisk och olivolja
var associerade med mindre symtom av depression eller angest, eller en mindre sannolikhet
att ha en diagnos av dessa tva psykiska syndrom. Ett hogre intag av kyckling och
mejeriprodukter med hog fetthalt var positivt associerat med bade diagnos av depression

eller angestsyndrom och allvarligare symtom. (Gibson-Smith, o.a., 2020, s. 775).

En stor studie med mer an 26 000 deltagare fran Frankrike visade ocksa relevanta resultat
(Adjibade, o.a., 2019, s. 2). Studien visade att en 0kad andel av kosten som var ultra-
processed (dvs. industriellt tillverkad mat som ar praktisk, fardig att ata och valsmakande)

Okade risken for depressiva symtom (Adjibade, o.a., 2019, ss. 2,13).
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9.2.1 Kiliniska prévningar

Med tanke pa evidenshierarkin &r anda kliniska prévningar av storre vikt, och kan béttre
svara pa fragan om det finns ett direkt samband mellan kost och psykisk halsa, an endast
observationsforskningar. Det har tyvarr funnits valdigt fa studier av detta slag. Den forsta
RCT studien som hade som direkt syfte att svara pa fragan om andringar i kosten kunde
forbattra psykisk halsa gjordes sa nyligen som 2017 (Jacka, o0.a., 2017, s. 13). Deltagarna
fick delta i sju individuella kostradgivningstillfallen med en dietist, Gver en period pa 12
veckor. De uppmuntrades att planera kosten kring 12 matgrupper: flera portioner dagligen
av fullkorn, gronsaker, frukt, baljvaxter, produkter med lag fetthalt och osétade
mejeriprodukter, en portion raa och osaltade notter, olivolja (3 matskedar per dag), fisk
(minst 2 ganger per vecka), magert rott kott (3—4 ganger per vecka), kyckling (2-3 ganger
per vecka) och &gg (upp till 6 per vecka), samtidigt som deltagarna skulle minska intaget av
livsmedel sdsom godis, raffinerade spannmalsprodukter, stekt mat, snabbmat, processat kott
och sockerhaltiga drycker. Resultaten var mycket positiva; i interventionsgruppen var
forbattringen i symtom betydligt béattre an i kontrollgruppen, och vid 12 veckor, hade 32,3
% (n = 10) av dietstodsgruppen uppnatt remission av symtom, jamfort med 8,0 % (n = 2) av
kontrollgruppen (som fick socialt stéd). (Jacka, o.a., 2017, ss. 2,3,8).

9.2.2 Omega-3 fett

En Cochrane Review fran 2021 visade att Omega-3 fetter kan ha en liten eller mattligt
gynnsam effekt pa depressiva symtom, men kvalitén pa evidensen var lag (Appleton, o.a.,
2021, s. 2). En annan Cochrane Review som utvarderade forskning kring foérebyggandet av
psykos, lyfte fram en studie som visade att personer som fick Omega-3 fett minskade
overgangen till psykos jamfort med en placebogrupp. Gruppen som fick Omega-3 tillskott
hade en incidens pa 10% av psykos over 7 ar, medan placebogruppen hade 33% incidens.
Detta var endast en liten studie, med 81 deltagare, sa kvalitén pa evidensen rdknades som
lag. Det var dock inga andra studier som visade béttre resultat, inklusive lidkemedelsstudier.
(Bosnjak Kuharic, Kekin, Hew, Rojnic Kuzman, & Puljak, 2019, ss. 1-3). En RCT fran 2019
visade ocksa att ett dkat intag av Omega-3 fett i form av EPA och DHA var associerat med
minskad angest, stress och negativa kéanslor (Parletta, 0.a., 2019, s. 479). Att se till att kosten
har ett tillrackligt intag av Omega-3 fetter &r darfor att rekommendera for psykisk hélsa, och

det ar dartill ocksa viktigt for den fysiska halsan.



43

9.2.3 Medelhavskost

RCT studien som n&mndes ovan hade implementering av en medelhavskost som
kostintervention, tillsammans med fiskolja som tillskott (som Omega-3 fettkalla). Over
studiens tid pa 6 manader forbattrades kosten i interventionsgruppen genom att deltagarna
Okade sitt intag av gronsaker och variationen i sorter av gronsaker, 6kade sitt intag av frukt,
fullkorn, noétter och baljvéxter, samt ett minskat intag av ohalsosamma mellanmal, kétt och
kyckling. Interventionsgruppen upplevde en signifikant och betydlig forbattring i
depressionssymtom och psykisk hdlsa dver lag, jamfort med kontrollgruppen, som fick
socialt stod. (Parletta, o.a., 2019, s. 479).

Den basta forskningen som kan hénvisas till, med tanke pa evidenshierarkin, ar den stora
systematiska Oversikten som namndes tidigare. Medelhavskosten visade sig ha den bésta
evidensen som gynnsam for psykisk héalsa, vilket ocksa ar i harmoni med forskningen redan
namnt. Medelhavskosten karakteriseras av fem matgrupper som anses vara nyttiga (frukt,
gronsaker, baljvaxter, spannmal, fisk), tva som anses som skadliga (kott, mejeriprodukter),
fettet som anvands i kosten (anvandning av bl.a. olivolja) och mattligt alkoholintag. (Firth,
0.a., 2020, s. 371).

9.3 Tobak och alkohol

Rokning var en av faktorerna som kom tydligt fram i litteratursokningen som relevant for
psykisk halsa. Under kapitlet stress och stresshantering behandlades &mnet alkohol ytligt,
men eftersom alkohol ocksa har en stor inverkan pa den psykiska halsan kommer det att
behandlas djupare i denna del. Alkohol har dven en betydlig effekt pa somn, vilket tas upp i
12.5, SGmnens betydelse.

Alkoholkonsumtion kan kopplas till &tminstone 200 sjukdomar sa som cancersjukdomar,
minnessjukdomar, hjartsjukdomar, leversjukdomar, blodtryckssjukdomar, nedsatt
immunforsvar, overvikt samt forsdmrad psykisk hdlsa. Sammanlagt rdknar man med att
alkohol orsakar cirka tva miljarder euros kostnader for samhallet pa arsniva. (EHYT ry, u.d.).
Tobak har ocksa mycket negativa effekter pd kroppen, och orsakar samt forvarrar manga
sjukdomar sa som diabetes och allergier. Den &r en viktig faktor for de storsta dodsorsakerna
i Finland, dvs hjart- och karlsjukdomar och cancer, och forkortar livet i genomsnitt med 8
ar. (Patja, 2020). Bade tobak och alkohol har vélkanda negativa effekter pa den fysiska

halsan, men det ar viktigt att ocksa beakta hur de paverkar den psykiska halsan.
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9.3.1 Tobak

Inom mentalvarden finns det en uppfattning att de som lider av psykisk ohélsa kan férvarra
det psykiska maendet genom att ta pa sig utmaningen att sluta réka. En Cochrane Review
fran 2021 visar dock att rokavvanjning inte forsamrar den psykiska halsan, utan till och med
kan forbattra den; dversikten visade pa liten till mattlig forbattring i psykiska symtom efter

rokavvénjning. (Taylor, o.a., 2021, s. 2).

Det finns ett tydligt samband mellan psykisk ohélsa och rékning, men fragan ar om denna
relation &r kausativ eller om personer med psykiska symtom anvander tobak som sjélv-
medicinering. En studie frdn 2017 sokte svar pa denna fraga, och konklusionen var att
rokning orsakar psykiska problem. (Plurphanswat, Kaestner, & Rodu, 2017, ss. 471,480).
Den tidigare namnda systematiska 6versikten fran 2020 visade ocksa att rékning okar risken
for depression, psykotiska problem, bipolar sjukdom och ADHD (Firth, o.a., 2020, ss.
366,368,370). Det ar darfor en viktig faktor med tanke pa bade forebyggande och forbattring

av psykisk ohalsa.

9.3.2 Alkohol och depression

Det har forskats relativt mycket om sambandet mellan alkoholkonsumtion och depression,
och resultaten bevisar ett dubbelriktat orsakssamband. Forskningsresultaten visar alltsa att
alkoholkonsumtion bidrar till uppkomsten av depression och detta &r konsekvent i olika
matbara dryckesbeteenden inklusive konsumerad alkoholméangd, konsumtionsintensitet,
alkoholberoende samt risk for alkoholberoende. Trots att alkoholanvandning &r allmant
accepterat, har det stor inverkan pa kostnader i form av bade fysiska och psykiska akommor,

och dessa bor ej ignoreras. (Farrell, 2017).

9.3.3 Ovriga psykiska skador

Utdver depression, kan alkohol orsaka ett antal andra psykiska akommor som t.ex. angest,
somnloshet och psykos. Det kan dock vara svart att avgora om alkoholen orsakat de psykiska
hélsoproblemen, eller &r det de psykiska hélsoproblemen som orsakat osund
alkoholkonsumtion? Déarav bor utredningen pabdrjas genom att reda ut denna fraga. Det ar
relevant att bade alkoholproblemet och den psykiska problematiken behandlas samtidigt,
men for att kunna gora tillforlitlig diagnostisering av psykiska akommor behdvs vanligen en
4 veckors nykter period, for att kunna utesluta évergaende psykiska symtom eller huruvida
eventuella symtom fortsétter under den nyktra perioden. (Kéypé hoito, 2018).
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9.3.4 Forebyggandet av tobak- och alkoholrelaterad psykisk ohélsa

Ett forebyggande forhallningssatt ar av storsta vikt aven nar det galler alkohol- och
tobaksbruk. Institutet for hélsa och valfard (2020) definierar det forebyggande

rusmedelsarbetet pa foljande satt.

Forebyggande rusmedelsarbete avser verksamhet for att férebygga och minska de skador som
riskkonsumtion av alkohol, anvandning av droger och tobaksprodukter samt skadligt
penningspel orsakar. Syftet med arbetet ar att frdmja valbefinnande, hélsa och sékerhet, de

grundlaggande fri- och rattigheterna samt de manskliga réttigheterna.

Centralorganisationen for finska fackféreningar, SAK, har publicerat undersokningsresultat
fran ar 2019 6ver hur vanligt det & med alkoholproblem pa finlandska arbetsplatser.
Resultaten visar att tva av tre fackligt anslutna arbetare har stott pa alkoholrelaterade
problem pa arbetsplatsen. De vanligaste problem som uppgavs var att anstallda var bakfulla
eller rent av berusade da de kom till arbetet, kérde berusade eller hade ogiltig franvaro fran
arbetet pa grund av alkoholkonsumtion. | denna undersokning deltog nastan 850 fackliga
foretradare och inspektorer. Enligt mottagna svar visade det sig att var fjarde arbetsplats
avskedat anstallda pa grund av missbrukarproblematik. Problemet ar som storst inom
transportsektorn, dar det visade sig att 76% stott pa alkoholproblematik pa arbetet. Utgaende
fran tidigare liknande undersokningar ar siffrorna ratt sa lika vad galler alkoholproblem, men
drogproblematikens andel har okat. Kari Harding, medicinsk expert pa SAK anser att
finlandska arbetsplatser maste investera i férebyggande behandlingar och arbetsgivarna bor
vara mera uppmarksamma for dessa problem. UtOver det anser han att vi behdver &ven en

sammanhéngande nationell alkohol- och missbrukspolitik. (Svensson, 2020).

Alkoholens tillganglighet styrs nastan pa alla hall i vérlden. Med detta menas t.ex.
tillampning av aldersgrans for att kopa alkohol. WHO:s tre mest centrala rekommendationer
for att minska skador orsakade av alkohol &r prisreglering, begrénsning av tillganglighet och
begransning av att goéra reklam for alkohol. Av dessa tre inverkar priset mest pa
konsumtionen, men alla tre faktorer ar viktiga i det forebyggande arbetet av
alkoholrelaterade skador. (EHYT ry, u.d.).

Genom att satsa pa de forebyggande faktorerna nar det géller bade tobak och
alkoholkonsumtion, bidrar man inte enbart till forebyggandet av psykisk ohélsa utan ocksa
till forebyggandet av manga somatiska sjukdomar. Eftersom vart examensarbete fokuserar
pa vuxna i arbetsfor alder har foretagshélsovarden saledes en stor roll i det forebyggande

arbetet, vilket framkommer redan i kapitel 7.3 dvs foérebyggande och tidigt ingripande.
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9.4 SOmMmn

S6mn och aterhamtning &r av storsta vikt for manniskans halsa och valbefinnande.
Somnstorningar kan leda till psykisk ohalsa liksom somnstorningar kan vara symtom pa
nagon form av psykisk akomma. Somnen fungerar som en slags reparations- och
aterstallningsfas for kroppen. Somnbehovet varierar fran person till person, men man raknar
med att en vuxen persons sémnbehov i medeltal &r 7-8 timmar. Av orsak eller annan fylls
somnbehovet inte alltid, och normalt kan man “’sova i kapp” sin sémnbrist féljande natt, da

djupsémnen kompenseras med nagra extra minuter. (Strém, 2016, ss. 132-134).

9.4.1 SOmn, stress och kanslor

Professor Torbjorn Akerstedt, en svensk forskare som bidragit mycket till kunskapen om
bl.a. arbetstidens betydelse foér somnen samt om trotthet som en sakerhetsrisk, beréttar i en
intervju att man genom forskning kunnat pavisa och fa forstaelse for hur beharskningen av
kénslor vid for lite somn férsdmras. Genom avbildningsteknik har man kunnat se aktiviteten
i olika delar av hjarnan som har med regleringen av kansloldgen att gora, och
undersokningarna har visat att somnbrist trottar ut de kontrollerande omradena som i sin tur
tappar greppet 6éver mellanhjarnan som &r centrum for starka kénsloreaktioner. Detta leder
till att en person kan tappa den kansloméssiga balansen och borja 6verreagera pa olika satt
vid for lite somn. (Wallskar, 2013).

Akerstedt, som bl.a. ar forestdndare for Stressforskningsinstitutet vid Stockholms
universitet, menar att den minskade aterhamtningen i kroppens olika system vid rubbad
sémn ar grundorsaken till att somnstérningar orsakar sa manga negativa hélsoeffekter. Stress
kan bl.a. forklaras med just denna bristfalliga aterhamtning orsakad av sémnbrist. Enligt
Akerstedt &r huvud hypotesen att stress i sig inte orsakar sjukdom om inte sémnen stérs, men
samtidigt kan stress ofta gora det svarare att sova. Stress-stord somn ar ett problem som é&r
storst i manniskoyrken, sa som bland larare eller sjukvardspersonal; man blir uppvarvad av
att engagera sig i andra manniskor i sitt arbete. Vidare menar han att en annan faktor som
bidrar till att manniskor nu for tiden far for lite somn ar det sa kallade 24-timmars samhallet,
dar granserna mellan arbete och vila blir suddiga, da vi ar nabara dygnet runt och har for

mycket underhallning sa att tiden for vila blir allt for kort. (Wallskar, 2013).
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9.4.2 Alkoholens inverkan pa somnkvalitet

Enligt en finsk forskning fran 2018 har redan en liten mangd alkohol en negativ inverkan pa
sémnens aterhamtande inverkan. Forskningen visade att alkoholintag stor kardiovaskular
avslappning under sémnen, det har en forsvagande inverkan pa hjartfrekvensvariation.
Genom hjartfrekvensvariationen kan man indirekt méta det autonoma nervsystemets
funktion, och genom det kan man i sin tur analysera det sympatiska- och parasympatiska
nervsystemets funktion. Ju stérre mangd alkohol konsumerats, desto storre stressfaktor
innebar det for kroppen, men redan en liten mangd alkohol férsamrade de tre forsta
somntimmarnas fysiologiska aterhamtning med 9%. Mattlig mangd alkohol forsamrade
aterhamtningen med 24% och riklig mangd med 39%. Konsumtionen beddmdes utgaende
fran alkoholmangd (g) i forhallande till personens vikt (kg). Over lag kunde man konstatera
att alkohol inverkar lika negativt pa den aterhdmtande somnkvaliteten oberoende av kon eller
av testpersonernas aktivitet/passivitet, men daremot visade sig den aterhamtande

somnkvaliteten vara sémre hos unga personer. (Pietil&, o.a., 2018).

9.4.3 SoOmn och psykisk hélsa

| den redan namnda systematiska oversikten fran 2020, framtrader ocksa somnen som en
viktig faktor for psykisk halsa. Dalig somn visade sig vara en riskfaktor for flera psykiska
storningar, som depression, angest och psykotiska stérningar. En av studierna visade att
risken for depression och angest var sa mycket som ca. 3 ganger hogre vid somnldshet.
(Firth, o.a., 2020, s. 372). En meta-analys visade ocksa att kort somn var dven en riskfaktor
for ADHD, fast kvalitén pa evidensen var mindre pga. bland annat en mindre mangd med
studier. 1 tillagg fanns det evidens fran en MR studie att somnsvarigheter okar risken for
bipolar sjukdom. (Firth, o.a., 2020, s. 373). Att sa manga olika psykiska storningar ar
paverkade av sémnen tyder pa hur grundldaggande god somn &r for psykisk hélsa och hur

viktigt det ar att beakta sdmnen som hélsoframjande faktor.

9.4.4 Faktorer for battre sdmn

Huruvida en person kan varva ner och forbereda sig infor natten &r individuellt. Genom att
skapa och bibehalla fasta rutiner for laggdags kan man hjélpa den inre biologiska klockan
att halla en viss dygnsrytm, och saledes kan det vara lattare att fi tag pa somnen. Att anvanda
sangen enbart for att sova eller ha sex i, inte for att titta pa tv eller skéta arbetsarenden i, kan
ocksa bidra till att kroppen blir ”programmerad” for att sova nar den kommer i séng. Séngen

ska vara en s.k. frizon for problem och arbete. Att forbereda sig i god tid fore laggdags
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genom att t.ex. varva ner med en bok kan vara bra, och dven att ddmpa belysningen ungefar
en timme innan laggdags rekommenderas. Att undvika dagsvila, att halla sovrummet morkt
och svalt och undvika koffein kan ocksa bidra till att fa snabbare sémn och fa en béttre
somnkvalitet. (Wahrborg, 2009, ss. 354-355; Strém, 2016, ss. 135-137).

| en studie fran 2021 om faktorer som leder till god eller dalig somn beskrivs det hur dessa
faktorer ar sammankopplade och har en komplex och individuell inverkan pa sémnen. Det
ar sdllan somnen kan forbattras genom att fokusera pa en enda faktor, i stillet kan det vara
viktigt att se pa somnfaktorer som en helhet. | deras studie kom det fram att temperaturen i
sovrummet dr viktig, speciellt om det ar for varmt kan det stéra somnen. Att lyssna pa musik,
podcast eller lasa infor laggdags var associerat med god somn, medan att se pa TV, spela
dataspel eller annan skarmtid ofta var associerat med dalig somn. Att somna fore midnatt,
till skillnad till efter midnatt var ocksa associerat med god somn. (Ogeil, Nguyen, Savic, &
Lubman, 2021, ss. 3-4,6-7).

10 Sociala aspekter

Som tidigare ndmnt, kommer sociala relationer fram i lyckoforskningen som mycket
relevanta och bidragande faktorer for lyckan. | detta kapitel utforskas detta tema mera i
detalj. Institutet for halsa och vélfard (2019) beskriver vad en god psykisk halsa omfattar
samt hur faktorer som framjar den psykiska hélsan kan starkas. De namner bland annat
formagan att skapa tillfredsstallande sociala relationer som en del av den goda psykiska
halsan. Bland faktorer som framjar den psykiska halsan namns exempelvis att fa socialt stod
samt starkande av den sociala balansen. Dessa aspekter av det psykiska vélbefinnandet, alltsa
sociala aspekter, kommer vara i fokus for detta kapitel. Huvudteman som tas upp &r radsla
for sociala situationer, ensamhet och ensam-varande samt sociala relationer och social

Samvaro.

10.1 Radsla for sociala situationer

Vid social fobi har den normala nervositeten utvecklats till en radsla for att bli foremal for
observation, vilket begrénsar personens liv. Personen kan exempelvis kdnna sig generad och

skamsen samt vara radd for avvisning och forédmjukande viket leder till ett undvikande av
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sociala sammankomster och méten. Rédsla for sociala situationer kan leda till depression.
(MIELI Mental Health Finland, 2021).

Olika typer av sociala situationer kan trigga angesten hos olika personer. Exempelvis kan ett
besdk till lakaren eller att ringa ett telefonsamtal leda till angest. N&r det &r som varst borjar
personen undvika de situationer som ar besvarande vilket kan innebéra att isolera sig fran

arbete, studier och personliga relationer. (MIELI Mental Health Finland, 2021).

Personer som upplever radsla for sociala situationer kan sjélv vanja sig vid dessa genom att
utsatta sig for dem. Det ar ocksa bra att acceptera att nervositet &r normalt samt att kanslighet
aven kan vara en tillgang. Vid de sociala situationerna som leder till angest tenderar fokus
vara pa symtomen, exempelvis hjartklappning, rodnad, svettning och darrning. | dessa
situationer kunde det vara bra att styra tankarna mot nagot positivt i stallet. Formagan att
hantera sociala situationer kan &ven stérkas med tillracklig vila och sémn, avslappning och
fysisk traning. (MIELI Mental Health Finland, 2021).

10.2 Ensamhet och ensam-varande

Ensamhet ar en vanlig emotionellt pafrestande upplevelse som forknippas med negativ
fysisk och psykisk hélsa samt en ohélsosam livsstil (Richard o.a., 2017, s. 1). Ensamhet &r
en angestfylld och obehaglig upplevelse som relaterar till en persons kvantitativa eller
kvalitativa brister i sociala relationer (Murto, Pentala, Helakorpi, & Kaikkonen (Red.), 2015,
s. 9). Ensamhet kan ses bade som en riskfaktor for eller som en foljd av depression (Richard
0.a., 2017, s. 10).

Manniskor &r olika och anledningarna till ensamheten kan se olika ut. Pa grund av detta finns
det ingen enskild I6sning for forhindrande eller minskande av ensamhet. Baserat pa
exempelvis en persons mangd utav eller kvalitet pa sociala relationer sa kan inte mycket
sédgas om personens ensamhet. En person kan uppleva ensamhet trots att personen ar i ett

parforhallande eller ocksa vara ensam utan att uppleva ensamhet. (Murto o.a., 2015, s. 9).

10.2.1 Upplevd ensamhet i olika aldrar

Enligt en undersékning av Richard 0.a. (2017, ss. 1-6) konstaterades att 26-47 % av individer
i aldern 15 ar och aldre i Schweiz ar 2012 kande sig ensamma ibland, ganska ofta eller ofta.

Yngre personer rapporterade oftare upplevelse av ensamhet &n &ldre personer. Mest
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rapporterades ensamhet bland individer i aldern 25-29 ar. | aldern 70-74 ar rapporterades

den lagsta procenten av upplevd ensamhet.

Richard o.a. (2017, ss. 7-13) konstaterade dven att ensamhet associerades med mattligt till
svart psykisk illabefinnande och depression. Resultatet av undersokningen belyser vikten av
att dven ta i beaktande ensamheten for fysiska och psykiska halsans skull samt
livsstilsfaktorer, och inte bara hos aldre och yngre personer, utan aven hos medelalders

vuxna.

Enligt Murto o.a. (2015, s. 9) upplever nastan en av tio finlandare sig som ensam. Hos den
vuxna befolkningen upplevde 400 000 personer ké&nsla av ensamhet och utav dessa hade
70% drabbats av depression inom ett ar. | Finland dr det mest sannolikt att unga vuxna (20-
29 ar) samt personer Over 70 ar kanner sig ensamma. Var sjitte ensam ar aktiv i
organisationers verksamheter. Genom organisationsverksamhet nas framst ensamma i aldern
30-39 ar. Personer éver 70 ar deltar framst i social- och halsovardsorganisationers

verksamhet. Individer i aldern 20-29 ar ar de mest passiva.

10.2.2 Positivt och negativt med ensam-varande

Engelska begreppet solitude har héar beskrivits som ensam-varande, att vara ensam, for att
sarskilja begreppet fran ensamhet. Ensam-varande innebar avsaknad av social interaktion
(Burger, 1995, refererad i Lay, Pauly, Graf, Biesanz, & Hoppmann, 2018, s. 633).
Exempelvis kan man vara ensam i ett café trots att man &r omgiven av manniskor (Lay o.a.,
2018, s. 634). Innebar dock ensam-varandet enbart negativa effekter for den psykiska hélsan

eller kan det finnas stunder da det kan vara bra att vara ensam?

Att vara ensam har tva sidor. Lay o.a. (2018, s. 634) refererar till flera olika forskare som
konstaterat att ensam-varande kan & ena sidan leda till exempelvis 6kad negativ paverkan,
ensamhet och minskad energi. A andra sidan kan studier uppmana till ensam-varande for till
exempel avkopplingens och framjande av k&nsloméssiga fornyelsens skull. Ensam-varandet
kan ocksa ge fordelar som framjande av kreativitet, problemlésning, koncentration,

sjélvreflektion, autonomi och personlig tillvéxt.

| en studie av Lay o.a. (2018, s. 642) identifierades tva typer av upplevelser kring ensam-
varande, en positiv och en negativ. Studien konstaterade att individer med hogre social

egenférmaga och en énskan om att fa vara ensam var mer benagna for positiva upplevelser
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av ensam-varande. De individer som grubblade mer och hade en hdgre sjalvreflektion var

mer benédgna for negativa upplevelser vid ensam-varande.

Lay o.a. (2018, s. 642) menar att manniskan ibland kan uppleva ensam-varandet som nagot
positivt och i andra stunder som nagot negativt. Ett exempel ar en individ som bor ensam
och som pendlar hem pa en folktét tunnelbana. Pa bada dessa stéllen kan individen vara
ensam. Denna person kan vara upptagen med bekymmer samt grubbel och dennas ensam-
varande kan vara fordarvad av angest, sorg eller ensamhet. A andra sidan kan personen
uppleva ett sadant ensam-varande som hjalper personen slappna av efter en kravande dag.
Vid sadana tillfallen kan personen kanna sig lugn och njuta av 6gonblicket, fri fran ensamhet,

angest eller patrangande tankar.

Ensam-varandets positiva och negativa aspekter kan kanske ocksa belysas av manniskans
behov som diskuterades i samband med lyckoforskningen. Manniskan har bade ett behov av
autonomi och sa kallad relatedness. Manniskan mar inte bra av att kanna sig bunden av
andra, men inte heller av att vara frankopplad. Méanniskan tycks i stallet, men i varierande
utstrédckning vilja vara sjalvstandig i gemenskap. Som framkommit ovan, varierar behoven

fran person till person.

10.2.3 Religion och meningsskapande vid ensamhet

Individer som é&r socialt frankopplade, alltsa méanniskor som bedémer sina kvantitativa eller
kvalitativa sociala relationer som bristfélliga, upplever ofta forlust av syfte. Dessa personer
vander sig da ofta till religiosa 6vertygelser. (Chan, Michalak, & Ybarra, 2018, ss. 455-456).

N&r manniskors behov av sociala kontakter &r hotade och andra manniskor inte ar
tillgangliga substituerar de ofta sociala kontakter till icke-ménskliga enheter. Chan o.a.
(2018, s. 457) refererar till flera olika forskare som beskriver att kroniskt ensamma
manniskor kan med storre sannolikhet tillskriva méanskliga egenskaper och kanslor pa icke-
manskliga saker. Dessa kan da vara husdjur, robotar och fiktiva varelser. Chan o.a. noterar
att méanniskor aven kan anvénda sina religidsa dvertygelser och Gud som en substituerande
kontakt.

Chan o.a. (2018, ss. 467-468) menar att ett starkt hallande av religidsa asikter kan ddampa
forlusten av syfte for de som é&r socialt frankopplade. Detta eftersom dessa personer kan
tillrackligt erséatta en del av de funktioner som sociala relationer ger med religios

varldsaskadning och Gud. De mycket religésa individerna som saknade kvalitativa sociala
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kontakter hade dock Gverlag lagre nivaer av livssyfte dn de personer som hade en stark social
kontakt. Det &r dock oklart om personer kan ta till sig 6vertygelser ifall de inte redan stoder
varldsaskadningen for att fa en nytta just da nar de har behov av det. Daremot for de hogt
religidsa personerna menar studien att dvertygelsen kan ha en nytta. Temat kring psykisk

hélsa och andlighet tas upp mera i kapitel 11.

10.3 Sociala relationer och social samvaro

Sociala relationer &r vésentliga for den psykiska halsan och idealiskt sett ar individer
inbaddade i ett mangfaldigt socialt natverk som bestar av familj, vanner och olika manniskor
i den bredare samhéllsmiljon (Harasemiw, Newall, Mackenzie, Shooshtari, & Menec, 2018,
s. 1413). Enligt en Harvard forskning fungerar meningsfulla relationer som ett recept for
béattre emotionell, psykisk och fysisk hélsa (Harvard Health Letter, 2017, s. 5).

10.3.1 VAardande av sociala relationer

Waldinger (refererad i Harvard Health Letter, 2017, s. 5) menar att de manniskor som &r
mera socialt kopplade till familj, védnner och samhéllet &r lyckligare, friskare samt lever
langre an de med mindre social kontakt. Kvaliteten pa relationerna ar ocksa av betydelse,
exempelvis att leva i konflikter anses daligt fér halsan medan varma relationer méjligen kan
fungera skyddande. Studien som Waldinger arbetat med visar pa associationen mellan goda
relationer och 6kad lycka samt battre hélsa, studien har dock inte bevisat att det ena leder till

det andra.

Vardande eller forbattring av sina befintliga relationer ar viktigt. De som arbetar med och
stannar i sina relationer ar lyckligare. Relationer har sina upp- och nedgangar och det
behover inte ga smidigt hela tiden, men det ar viktigt att kunna lita pa den andra i relationen
nér det blir tufft. Waldinger menar att nara relationer inte skall ses som en syssla utan som
en del av egenvarden. Likadant som det finns egenvard gallande fysisk aktivitet och
nutrition, sa innebér det att ta hand om sig sjalv da personer haller kontakten och involverar
sig. (Harvard Health Letter, 2017, s. 5).

10.3.2 Individuella skillnader

Harasemiw o.a. (2018, s. 1413) refererar till flera olika forskare som menar att mangsidiga
sociala relationer associeras positivt med den psykiska hdlsan medan begrdnsat socialt

natverk eller isolering ar skadligt for den psykiska halsan. Ar dock alla manniskor i behov
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av ett stort socialt natverk eller finns det skillnader mellan olika personligheter? The Myers
& Briggs Foundation (2022), anpassad fran Charles R. Martin (1997), menar att manniskor
kan delas in i extroverta och introverta. Vidare beskriver de att extroversion och introversion
ar termer som anvands av C. G. Jung for forklaring av olika attityder som manniskor
anvander for att rikta sin energi. Daremot skiljer sig anvéndningen av termerna i

vardagsspraket fran dess betydelse inom psykologin.

En extrovert person far energi genom att vara aktiv i olika evenemang och ha flera olika
aktiviteter. Den extroverta blir ivrig ndr denna omges av manniskor och gillar att driva andra
manniskor. Denna personlighet ar generellt bekvam i grupp och har vanligen manga véanner
och bekanta. Den introverta personen gillar istallet att fa energi fran hantering av idéer,
bilder, minnen och reaktioner fran den inre varlden. Introverta personer foredrar vanligen att
gora saker individuellt, eller med nagra personer som den introverta kanner sig bekvam med.
Denna personlighet ar generellt bekvam med ensam-varande och foredrar att kanna nagra fa
manniskor val. Introversion bor dock inte forvaxlas med blyghet eller tillbakadragenhet.
(Martin, 1997, anpassad av The Myers & Briggs Foundation, 2022).

10.3.3 Sociala medier

Kan anvéndning av sociala medier fungera som social samvaro och i och med detta innebara
nagot positivt for det psykiska valbefinnandet, eller ar sociala medier ndgot som innebar
negativa foljder for anvandarnas psykiska valbefinnande? Scott, Canivet och Ostergren
(2020, s. 2) refererar till tidigare forskningar vilka lyfter upp skillnaden mellan passiv och
aktiv anvéndning av sociala natverks sidor. Med passiv anvandning menas bland annat
lasande av inlagg medan aktiv anvandning innebar att man sjélv aktivt publicerar inldgg och
engagerar sig i andras inlagg samt kommunicerar. Passiv anvandning av sociala natverks
sidor (exempelvis Facebook) har konstaterats minska det affektiva vélbefinnandet medan
aktiv anvandning inte gor det.

Scott o0.a. (2020, s. 2) konstaterar att flera kallor har associerat anvandningen av sociala
natverks sidor med negativa kanslor, sdasom avundsjuka, ensamhet och oro. Exempelvis sa
kan passiv Facebook anvandning leda till 6kade kanslor av avundsjuka som i sin tur leder
till minskat valbefinnande (Verduyn, Lee, Park, Shablack, Orvell, Bayer, o.a., 2015,
refererad i Scott 0.a., 2020, s. 2). Tandoc o.a. (2015, refererad i Scott o.a., 2020, s. 2) har
konstaterat att avundsjuka som triggats vid passiv anvandning av Facebook kan leda till

depression. Ifall Facebook anvandningen inte leder till kanslor av avundsjuka sa korrelerar
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det istallet positivt med mindre nivaer av depression. Aven anvandningsfrekvensen av
sociala natverks sidor paverkar det psykiska valbefinnandet. Exempelvis sa korrelerar
frekvensen av Instagram anvéandning positivt med depressiva symtom, angest och problem
med sjalvkénslan (Sherlock & Wagstaff, 2018, refererad i Scott 0.a., 2020, s. 2).

Scott 0.a. (2020, ss. 1-7) konstaterade i sin forskning att kvinnors psykiska halsa paverkades
negativt av en mer frekvent anvandning av sociala natverks sidor. Ingen 6kad risk for
psykiskt illabefinnande bland mén kunde konstateras. Psykiska illabefinnandet var ocksa
procentuellt hogre hos de kvinnor som hade mera kontakter pa sociala natverk. Ett storre
emotionellt stod tycks dock kunna skydda mycket frekventa sociala natverks anvandare fran
att drabbas av negativa foljder pa den psykiska halsan. Det kan dock vara sa att personer
med ett mindre emotionellt stod anvander mera sociala natverk an de med storre emotionellt
stod. Detta kan i sa fall ha paverkat resultatet. Song, Zmyslinski-Seelig, Kim, Drent, Victor,
Omori, 0.a. (2014, refererad i Scott o0.a., 2020, s. 7) har bland annat visat att ett mindre

emotionellt stdd kan leda till ensamhet, som i sin tur kan leda till 6kad Facebook anvéndning.

10.3.4 Gemenskap via hobbyer och arbete

Guha (2021, s. 9) uppmarksammar nagra olika sétt hur en vuxen person kan hitta nya vanner,
exempelvis som hunddgare genom att komma i kontakt med andra hundégare, genom
deltagande i klubbverksamhet och genom arbete. Guha beskriver tre gemensamma namnare
géllande skapande av nya vén-relationer for vuxna. Den forsta ndmnaren ar den geografiska
narheten vilken gor det lattare att na samt spendera tid med andra. Den andra namnaren ar
repetition vilket innebar aterupprepade traffar med andra personer i olika miljéer. Dessa
personer kan vara exempelvis grannar eller arbetskollegor. Den tredje ndamnaren dr “’likhet”
vilket innebar att personer tenderar tycka mera om sadana individer som har likhet med en
sjalv. Sannolikheten att patraffa likasinnade okar vid sadana miljoer dar manniskor med
liknande intressen samlas. Dessa stallen kan da vara arbetsplatser, klubbar eller religidsa

institutioner.

Guha (2021, s. 9) beskriver dven fyra steg i hur vuxna personer kan skaffa och behalla nya
vanner. Det forsta innebér vetskapen om sina egna varderingar, exempelvis vad den vuxna
tycker om att gora och vad denna behéver fran en van. Nar personen vet sina varderingar
kan denna forsoka hitta vanner i miljoer dar likasinnade personer finns. Det andra steget gar
ut pa att komma i kontakt med passande personer genom att exempelvis smaprata och stalla

fragor till dem. Tredje steget gar ut pa att komma bort fran den kontexten dar bekantskapen
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fick sin borjan, exempelvis genom att fraga en gym-bekantskap om denna vill komma med
till ett café eller be en arbetskollega att komma med och ata lunch. Detta bor goras for att
kunna skapa en langvarig vanskapsrelation. Sista steget som Guha beskriver innebar att vara
den vé&n som personen sjalv dnskar ha. Enligt Guha skall personen vara nérvarande, vénlig
och konsekvent samt balansera vanskapen genom att inte halla sig tillbaka men ej heller ta

over alla konversationer.

10.3.5 Hunden - manniskans basta van

| en studie gjord av Powell 0.a. (2019, s. 6) konstaterades att anskaffande av hund kan minska
ensamheten bland de som bor i samhallet. Powell o0.a. (2019, s. 1) refererar aven till andra
studier vilka konstaterat att hundégandet kan forbattra manniskors psykiska valbefinnande
pa flera olika satt. Bland annat refererar de till tidigare forskning som konstaterat att hundar
kan ge sina &gare socialt stod samt séllskap. Tidigare forskningar beskrivs ytterligare ha
kunnat konstatera att hundar kan fungera som en katalysator for 6kad mansklig social

interaktion.

Powell o0.a. (2019, s. 7) konstaterade ocksa att hundagare traffade andra manniskor i sitt
grannskap pa grund av sin hund och en del hundéagare upplevde dessa manniskor som
mojliga radgivare. Antonacopoulos (2014, refererad i Powell 0.a., 2019, s. 7) konstaterade
att hundéagare som konverserade med andra manniskor under hundpromenader rapporterade
mindre ensamhet an hundégare som inte konverserade med andra. Pikhartova, Bowling och
Victor (2014, s. 9) har ocksa gjort en undersékning géllande ensamhet och husdjur. | deras
undersokning kom de fram till att anskaffande av husdjur kan vara en foljd av ensamhet men

kan ocksa fungera som en hjélp ut ur ensamheten.

10.3.6 Socialt stod

Hoga nivaer av generaliserat fortroende och upplevt socialt stod relaterar till en béttre
psykisk halsa, inklusive okad lycka, forhojd mental livskvalitet samt minskad angest och
depression (Lin, Namdar, Griffiths & Pakpour, 2021, s. 166). Generaliserat fortroende kan
beskrivas som en villighet att vara sarbar for andras handlingar (Jasielska, Rogoza,
Zajenkowska & Russa, 2019, refererad i Lin o.a., 2021, s. 166). Det generaliserade
fortroendet fungerar som en grund for samhalleliga faktorer vilka hjélper till med
uppratthallandet av en individs vardag (Lin o0.a., 2021, s. 166). Upplevt socialt stod innebar
uppfattningar om i vilken utstrackning individer i ens sociala natverk ar tillgdngliga att ge
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socialt stod (Adamczyk & Segrin, 2015, refererad i Lin o.a., 2021, s. 166). Det upplevda
sociala stodet har dessutom en storre effekt pa den psykiska halsan an det faktiska erhallna
sociala stodet (Pinquart & Sorensen, 2003, refererad i Lin 0.a., 2021, s. 166).

Harasemiw o.a. (2018, s. 1420) konstaterar att mindre mangsidiga sociala natverk kan skapa
en lucka i det sociala stodet vilket i sin tur paverkar det psykiska valbefinnandet och
tillfredsstéallelsen med livet. Denna effekt uppstod inte bara for individer med begrénsade
sociala natverk utan ocksa for de som ligger mer i mitten mellan social isolering och social
integration. Studien menar vidare att det ar viktigt med bibehallande och skapande av
mangsidiga sociala band in till aldre alder for att sakerstalla att de olika behoven av socialt
stod blir uppfyllda.

10.3.7 Strukturellt och funktionellt stod

Holt-Lunstad och Uchino (2015, refererad i Almquist, Landstedt, & Hammarstrom, 2016, s.
84) skiljer pa strukturellt socialt stod och funktionellt socialt stod. Det strukturella sociala
stodet innebéar individens integration i det sociala sammanhanget, bade pa samhallsniva och
mellan ménskliga relationer. Matning av det strukturella stddet omfattar vanligen mangden
samt frekvensen av sociala kontakter samt deltagande och engagemang i olika organisationer
och natverk. Det funktionella stodet handlar om innehallet i sociala interaktioner betraffande
mangden och typen av tillhandahallanden som harstammar fran sociala relationer,

exempelvis att kunna anfortro sig till ndgon och ha nagon som ger karlek och omsorg.

| en studie av Almquist 0.a. (2016, s. 85) rapporterade man i aldern 30 och 42 en nagot hogre
niva av strukturellt stod medan kvinnor i samma alder rapporterade hogre nivaer av
funktionellt stod samt depressiva symtom. De delar av det strukturella stodet som framkom
séarskilt bland mén var delande av intressen samt att motas och pratas vid. Hos kvinnor var

det sérskilt stod, nérhet och hjalp som framkom géallande det funktionella stodet.

Almquist 0.a. (2016, s. 87) konstaterade i sin studie att en hogre niva av socialt stod, speciellt
funktionellt stdd, associeras med mindre depressiva symtom &ver tid bland mén. Bland
kvinnor beskrivs sambandet mellan socialt stéd och depressiva symtom Over tid bast som
dubbelriktad vilket innebér att férandringar i nivaer av socialt stod paverkar forandringar i

depressiva symtom och vice versa.
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11 Andlighet som st6d

Det talas ibland om att andliga ménniskor lever mera “hér och nu” och darfor &r lyckligare
och mera tillfreds med sig sjalva, men ar det sa att man som individ helt och hallet star for
sin egen lycka? Jesus sade i Mark. 12.31:”Du skall alska din nasta sasom dig sjalv”’ (Bibeln,
2000). Men élskar man sig sjdlv om man inte har tid att ta hand om sig? Eller &r det per
automatik sa att andliga manniskor lever i nuet och ar lyckliga? Det &r klart att det inte ar sa.
Stress och psykiskt illabefinnande kan drabba vem som helst, bade andliga (troende) och
icke-troende. Det finns olika former av andlighet men i foljande kapitel ligger fokus pa den

kristna andligheten.

11.1 Den andliga dimensionen

Vikstrom skriver om hélsans andliga dimension, nagot som ar mera &n bara psykisk hélsa.
Den andliga dimensionen av hélsan handlar om uppfattningen av innebérden av att vara
manniska, vad & meningen med livet? En kénsla av sammanhang, vad har manniskan for
mal och syfte i livet? Vidare skriver Vikstrom att ordet halsa harstammar fran det

fornsvenska ordet hel, som betyder lycka. (Vikstrom, 2018).

Vad beror det pa att manniskan mar psykiskt samre i dag da det borde vara tvartom, eftersom
livet pa manga satt blivit lattare att leva? Wikstrom (2007) menar att forr da man levde i sina
sma samhallen, alla i sin gemensamma tro, hade méanniskorna samma vérderingar och ett
storre stod av varandra. | dagens varld da sa mycket finns tillgangligt &r det lattare att vélja
olika intryck att ta till sig. Forutom ting &r ocksa olika religioner, eller synsatt mera
tillgdngliga och det &r inte lika sjalvklart mera som det var forut, att man hor till kyrkan. For
en del manniskor blir intrycken for manga och svara och en kansla av rotléshet uppstar.
(Wikstrom, 2007, ss. 191-193) Ménniskan vet kanske inte riktigt vad som behdvs, eller vad
hen vill da allting finns tillgangligt och alternativen ar sa manga fler an for t.ex. 30 ar sedan.
Som konstaterats tidigare ar kdnslan av autonomi en viktig faktor for upplevelsen av lycka,
men autonomi skall inte forvéaxlas med avsaknad av sammanhang. Méanniskan behover bade
kanna sig fri och relaterad, dvs. manniskan behéver frihet men i sammanhang och

gemenskap.

Zarzycka, Tychmanowicz och Krok namner i sin studie om det stod som méanniskor far av
varandra i en forsamling. Det har betydelse for vélbefinnandet och da man hor till samma

forsamling, och har lika syn pa livet och lika varderingar, ar det lattare att kdnna en



58

gemenskap och en tillnorighet. Dock bor det namnas att i studien framkommer ocksa
omraden dar man inte upplevde lika positiva erfarenheter av tron/férsamlingen som stad. |
de fall manniskan kampar med sin tro, till exempel da man inte har en klar syn pa meningen
med livet och gudomligheten, visade studien pa att upplevelsen av stod och vélbefinnande

inte var lika positiv. (Zarzycka, Tychmanowicz, & Krok, 2020, ss. 3,8,9).

”Soker du Gud utanfor dig, blir du religios. Soker du Gud inom dig, blir du andlig” skriver
Tommy Hellsten i boken Du ar mer &n du anar (s. 146). For att &lska sig sjalv behover
manniskan tid for eftertanke, hur mar jag, vad ar meningen med mitt liv? Stanna upp och
bara vara. Ha trakigt for att hjarnan skall hinna tanka efter och kroppen kunna kanna.
(Hellsten, 2012).

Enligt forskning gjord i de nordiska landerna kan tron och religiositeten vara en skyddande
faktor mot psykisk ohélsa, men bara om ménniskan &r starkt troende. Med en stark religios
tro, lever man ocksa ett lyckligare liv och det tros kan bero pa att man som troende finner en
storre mening i livet, samt en stark gemenskap inom sitt trossamfund. (Andreasson, 2018, s.
26).

Att alska sin nésta som sig sjalv och gora det for andra som du vill att de skall gora for dig,
som Jesus sade i bl.a. Mark.12:31, Luk. 6:31 (Bibeln, 2000), kommer ocksa fram i andra ord
och utanfor direkt kristna forhallanden. Kallio skriver i sin kolumn, dar hon hanvisar till
llona Suojanens forskning géllande vems ansvar lyckan &r, att ménniskan inte ensam &r
ansvarig for sin lycka utan att det &r alla mé&nniskors ansvar. Hon menar att man inte ensam
kan ha ansvar 6ver sin lycka, och inte ar det heller samhéllets ansvar, utan alla manniskor
har tillsammans ansvar over den andras lycka. Tillsammans kan vi hjélpa varandra att uppna
lycka. (Kallio, 2022).

11.2 Ett meningsfullt liv

Giannone, Kaplin och Francis har gjort en studie dar de jamfor religiositet, psykiskt
vélbefinnande och upplevelsen av ett meningsfullt liv, och skriver i sin artikel att dessa tre
faktorer har ett samband. Studien &r gjord bland studerande i aldern 18-29 ar, och det
papekas att resultaten stimmer bést in pa den aldersgruppen, eftersom manniskan ofta i den
aldern funderar pa livsfragor. Manga i den alderskategorin &r redan ute i arbetslivet vilket
gor studien relevant dven i detta arbete. Resultatet av studien visar pa att religiosa manniskor

oftare anser sig ha ett meningsfullt liv, eller har lttare for att se en mening med livet, och
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att de som upplever att de lever ett meningsfullt liv har en god psykisk héalsa. Men
religiositeten i sig var inte en skyddande faktor for psykisk ohalsa, vilket betyder att enbart
tron inte dr en skyddande faktor medan tron tillsammans med upplevelsen av ett meningsfullt
liv har en positiv effekt pa det psykiska vélbefinnandet. (Giannone, Kaplin, & Francis, 2019,
sS. 67-68).

En annan studie, som gjorts i Brasilien, av Peres, Kamei, Tobo och Lucchetti, understker
ocksa sambandet mellan tro, fridfullhet, mening, livskvalitet, valmaende och psykiskt
valbefinnande. Dar visade resultaten pa att de som kande en mening med livet hade en béttre
psykisk halsa, ocksa bland dem som inte ansag sig ha en stark tro. Daremot upplevde de
deltagare i studien som hade en stark religios tro, en starkare inre frid an évriga deltagare.
De som ansag att de hade en tro, hade i storre utstrackning en kansla av meningsfullhet och
fridfullhet i sitt liv, jamfort med de som ansag sig vara icketroende. De som hade en kénsla
av meningsfullhet och fridfullhet visade sig ha en battre psykisk hélsa, vilket enligt forskarna
tyder pa att tron spelar en roll i syftet att finna en mening med sitt liv. (Peres, Kamei, Tobo,
& Lucchetti, 2017, ss. 1847,1849,1852).

Det kan vél handa att manniskan inte sa ofta tanker pa vad meningen med livet ar, men
speciellt i samband med stora omstéllningar i livet kan det handa att man fragar sig om detta
verkligen &r allt som skall handa? Wikstrom (2007) skriver om langtan, da man saknar
nagonting men kanske inte vet vad, en andlig hemldshet. Han menar vidare att det ar Gud
som kallar till sig manniskan. (Wikstrom, 2007, ss. 112-113).

I Kyrkpressen, nr.5 2022, menar Samuel Salovuori att ”lycka &r en biprodukt av ett
meningsfullt liv.” Han har sjdlv insjuknat i depression och har efter sitt tillfrisknande markt
att sjukdomen ocksa kan leda till nya, bra saker. Man kan till exempel fa en storre medkansla,

en ny andlighet, eller helt enkelt uppskatta livet mer an tidigare. (Torvalds, 2022, s. 12).

Om manniskan lever i stress, i uppskruvat tempo kan det vara svart att se meningen med
livet. Vem vill se sin mening med livet som ett 6verlevande fran dag till dag? Man behéver
forst varva ner for att ha en chans att fundera pa annat n 6verlevnad. D& man stannar upp
och borjar leva mera har och nu, kan man bérja fundera pa vad man vill och vad man mar
bra av. Varfor ar det sa viktigt att leva i nuet? Jo, for att det ar just i nuet livet kan levas. Om
man fastnar i det forflutna och &ltar saker som hént, kan man inte leva i nuet, lika som om
man grubblar pd nagonting i framtiden, kan det handa att man oroar sig i onodan for

nagonting som aldrig kommer att ske. Manniskan ar skapt med en hjarna och ofta tanker vi
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pa vad som kan ga fel och vad som kan handa i framtiden och forsoker pa forhand forhindra
motgangar. Problemet med det &r att vi inte kan forhindra allting, och speciellt inte handelser
som ligger i framtiden, men vi kan paverka det som hander i nuet. Darfér ar det viktigt att
leva har och nu. (Hellsten, 2016, ss. 19-21).

Owe Wikstrom skriver i boken Det blandande morkret att dagens manniskor har sa fullt upp,
med kalendern fylld till bradden och langt in i framtiden, att man till och med har blivit radd
for langsamheten och tystnaden. Tillika som man kan bli frustrerad éver att aldrig ha tid att
ta det lugnt & man radd for vad man kommer att tanka och kdnna om man far tillrackligt
mycket tid over for att kdnna efter. Man behover alltsa vara beredd pa att mota sina tankar
och kanslor innan man tar det medvetna beslutet att frigéra plats i kalendern fér en stund av
tystnad och langsamhet. Sa lange man inte klarar av att stanna upp, kan man inte heller leva

det liv man onskar, utan istéllet blir det en dnskan om ett liv. (Wikstrom, 2007, ss. 32-33).

Hellsten menar att karleken ar svaret pa hur vi manniskor kan leva i nuet (2016, s.23). Om
man &r alskad har man formagan att kanna sig accepterad, bekréftad och vardefull, att man
duger som man 4r, trots sina misslyckanden och brister och da kan man ocksa leva sitt liv
har och nu. Man behdver inte oroa sig for det som hant eller for framtiden, utan kan lita pa
att livet bar. D& man lever i nuet kan man ocksa kanna tacksamhet for det man har och
upplever just nu. Sadana som upplevt forluster har ofta storre formaga att kanna tacksamhet
och till och med tacksamhet 6ver motgangarna. Man upplever att livet fatt en storre mening
efter genomgangen motgang, och man vérdesatter sma saker pa ett helt annat satt. Om man
trots motgangar kan se ljusglimtar och mening med det som hander eller hant har man ocksa
lattare att tro pa en framtid. Tror man inte pa en framtid har man gett upp och kénslan av

meningsloshet eller hoppldshet tar ingen vidare mot ett positivare alternativ.

Vikstrom skriver om sambandet mellan livets mening och halsan, och speciellt om den
andliga biten av halsan. Han tar upp Viktor E. Frankls syn pa varfér en del av manniskorna
i koncentrationslagren klarade av att uthdrda det hemska som skedde béttre an andra, dar han
kom fram till att det var tron pa framtiden och hoppet. Frankl har senare utarbetat en form
av psykoterapi dar man utgar fran att viljan till mening ar den starkaste psykiska drivkraften
hos ménniskan. (Vikstrom, 2018, ss. 23-25). Med andra ord behéver ménniskan en vilja till
mening for att na psykiskt vélbefinnande.

Lewis Hall, Shannonhouse, Aten, McMartin och Silverman (2018) har i sin forskning

kommit fram till att troende manniskor som gatt igenom lidande, som till exempel svara
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sjukdomar eller till och med forféljelse har klarat av det svara lidandet med hjalp av sin tro.
Manniskorna har dragit paralleller mellan sitt eget lidande, och sina motgangar, med Jesu
lidande pa korset eller forfoljelser av de tidiga kristna, och ansett att de efter dessa prévningar
upplevt en starkare tro &n tidigare. (Lewis Hall, Shannonhouse, Aten, McMartin, &
Silverman, 2018, s. 82).

Vikstrom menar att den djupaste meningen med vara liv ar att leva i fred, tillit och
gemenskap med Gud (Vikstrom, 2018, s. 39), och det gor vi genom att leva med och for
varandra, “allt vad ni vill att ménniskorna skall gora for er, det skall ni ocksa gora for dem™:
sade Jesus i bl.a. Matt 7:12 och: ”Du skall dlska din nasta sa som dig sjalv’ i Mark 12:31
(Bibeln, 2000), men hur ska man kunna alska sig sjalv da man bara stressar? Nagon kanske
valjer att hellre skylla pa bradska an att ta itu med sina problem. Da blir det svart att leva i
nuet eftersom man behover reda ut sadant som stor ens liv har och nu. | dagens samhalle da
mycket styrs av sociala medier ar det valdigt svart att leva i nuet. Manga har ett
telefonberoende och varje stund man inte maste gora annat kanske man tar upp sin telefon
for att kolla sociala medier. Da behdver man aldrig vara sysslolés, man far standiga impulser
och har ingen mojlighet att ta in sin omgivning och leva i nuet. (ss. 26-27). Att medvetet
vélja bort de stérande momenten, som till exempel sociala medier, kan vara ett bra forsta

steg i ratt riktning mot att leva ett narvarande liv.

Vidare skriver Vikstrom om vikten av att kanna sig bekraftad och behovd. Da de behoven
blivit tillfredsstéllda kan vi borja stréva efter att forverkliga oss sjélva, namligen skapa 0ss
ett meningsfullt liv. (Vikstrom, 2018, ss. 27-28).

11.2.1 Néarvaro

Om man inte bearbetar sitt forflutna lever man i det, och da lever man inte i nuet (Hellsten,
2016, s. 149). Da man saktar av tempot fran bradska och stress for att leva sitt liv har och
nu, finner man en ndrvaro i sitt liv. Att vara nérvarande i sitt eget liv &r av storsta vikt, vad
ar det annars for liv man lever? Med narvaro kommer ocksa rofylldhet, vilket betyder lugn
och vila. Alla manniskor behdver vila for att ma bra, det ar ett av manniskans grundlaggande
behov, men tyvérr anses det ofta i dagens samhaélle att vila &r det samma som ineffektivitet.
| stallet borde man komma ihag att for att kunna vara effektiv behdver man ocksa vila.
(Hellsten, 2016, ss. 27-28).

I dagens samhélle lever ménga ménniskor i framtiden, ”sedan”. Sedan dé det hér dr gjort kan

jag lagga mig i hangmattan och lasa boken, sedan da barnen blivit lite aldre, och sa vidare.
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Fa manniskor lever i just det har 6gonblicket eftersom det finns s mycket inplanerat ”sedan”
eller sd har man helt enkelt for brattom eftersom man borde hinna med s& mycket “innan”.
Hellsten menar att da man inte lever i just det har 6gonblicket, i nuet, stiger man i stallet ut
i ett tomrum, en meningsléshet, och da forlorar man sig sjalv. (Hellsten, 2012, ss. 123-124).

Med narvaron kommer en inre langsamhet, vilket betyder att man hinner tanka och kanna
efter pa ett battre satt. Man blir mera uppmarksam pa sina egna kanslor och tankar och i
stallet for att rusa vidare fran det ena till det andra, hinner man stanna upp och kénna efter
vad man egentligen tycker och tanker, samt vilka signaler kroppen skickar ut. | en tillvaro
av bradska och stress hinner man inte lyssna till dessa signaler och i stéllet trycks de ner, for
att senare komma tillbaka med dubbel styrka, vilket kan leda till att man finner sig ’pa

botten”. (Hellsten, 2016, ss. 34-35).

Da man ar narvarande kan man ocksa vara uppméarksam vilket betyder att man ser, hor och
kan ta in saker som andra kanske missar. | ett stresstillstand har manniskan svart att tanka
klart och komma pa nya I6sningar, vilket betyder att till exempel inom en arbetsgemenskap
kan det vara den som ser ut att géra minst som kommer fram till de basta I6sningarna.
(Hellsten, 2016, ss. 34-35).

Hellsten menar att gladjen &ar forknippad med nérvaron och att Gud ar den storsta kéllan till
gladje hos manniskan. Genom att komma i kontakt med Gud uppfyller man sina innersta
behov, namligen att kanna sig sedd och hord, alskad av nagon. Genom denna gladje och
karlek finner manniskan sin mening och sitt sammanhang. (Hellsten, 2016, ss. 35-36). Det
ar inte ovanligt att hra om manniskor som anser att Gud har vant dem ryggen, eftersom de
levt en lang tid i en svar (tung) situation, utan att de fatt hjalp av Gud att ta sig ur den.
Hellsten som skriver om sina egna erfarenheter har daremot kommit fram till att det ar
manniskan sjalv som har nyckeln till problemet, att man sjalv maste ta det forsta steget och
andra pa sitt beteende for att sedan vara tillrackligt mottagande for Guds stod och nérvaro.
(Hellsten, 2016, s. 141). Om man ar pa gréansen till utbrandhet och fragar sig varfor Gud inte
ingriper innan det ar for sent, menar alltsa Hellsten att man sjalv forst maste forandra sitt
beteende for att sedan fa stod av Gud att ga vidare. Vem som tar forsta steget ar naturligtvis
en teologisk fraga som kan debatteras och belysas fran olika perspektiv, men oberoende hur
den fragan besvaras har manniskan klart en roll, att ta egna steg, att ta initiativ eller svara pa

initiativ.
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11.2.2 Forlatelse

Skam &r en av vara tyngsta kanslor och den kan vara svar att bearbeta. Med hjélp av karleken,
kan man kanna sig trygg och da ar det ocksa lattare att ta itu med kanslor som skam och
skuld. Bara man vagar kanna dessa kanslor nar man forlatelsen, och att fa forlatelse ar det
samma som att fa karlek, menar Hellsten. Om man genom sina handlingar sarat nagon ar det
viktigt att ta ansvar 6ver det handa och be om forlatelse. Genom att konfrontera och gottgdra
kan man finna frid. Da man sjalv ar medveten om sina fel och brister ddmer man inte heller
andra utan forlater dem i stéllet och ar medveten om att det ar ett behov av kéarlek. (Hellsten,
2016, ss. 44,45,49,50,155).

| artikeln Human Health and Christianity in the Context of the Dilemma of Forgiveness
(2021) skriver Horowski och Kowalski att det kan vara lattare att forlata en person man inte
har en néra relation till med hjalp av Gud. Om man lever med tanken att alla &r dlskade av
Gud, ocksa den som gjort fel mot en, kan det vara lattare att forlata. Att forlata ar viktigt for
valbefinnandet. Om man istallet for att forlata haller kanslor av skam, besvikelse, sorg eller
forargelse inom sig, kan det bli en stressreaktion, vilket redan tidigare i arbetet konstaterats
paverkar manniskan negativt. (Horowski & Kowalski, 2021, ss. 1291,1295).

Professor emeritus Everett Wothington, som forskat i amnet forlatelse, har genom egen
erfarenhet kommit till slutsatsen att man maste forlata sig sjélv, dels for att kunna forlata
andra, men ocksa for att kunna ga vidare och ma bra. Speciellt om man rakar i konflikt med
nagon narstaende orsakar det en stressreaktion. Han har genom att bearbeta sina kanslor av
skam och skuld, samt genom att stoda andra drabbade, forlatit sig sjalv. Det ar dock inte
alltid mojligt att gottgora, eller sona for sina brott men for att kunna forlata sig sjalv ar det

viktigt att forsoka stréava till att gora ratt. (Stonecipher, 2016).

Om man inte kan forlata (sig sjalv eller nagon annan) kan det istallet bli till en borda, som
med tiden blir tung att béra. For att bli av med den bdrdan, och kunna leva i nuet, och tillika
fa en battre chans till ett lyckligare liv, ar det alltsa viktigt att kunna forlata. Men hur forlater
man? Worthington som har forskat i forlatelse och tro, har utvecklat flera sjalvhjalpsbocker
med Gvningar for att bli mera 6dmjuk och forlatande. Bockerna ar gratis att ladda ner fran
hemsidan: DIY Workbooks — Everett Worthington (evworthington-forgiveness.com)
(Worthington, 2022).

Virolainen och Virolainen skriver i boken Anteeksianto Tie rauhaan ja vapauteen (2015) att

man genom forlatelse kan uppna sinnesro. Om man &ltar nagonting som hant, som sarat en,


http://www.evworthington-forgiveness.com/diy-workbooks
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eller haller negativa kanslor inom sig utan att bearbeta dem mar man inte bra. Att forlata ar
en process som kan ta olika lang tid for olika méanniskor och det finns inte enbart ett ratt satt
att forlata pa. Det viktigaste i processen ar att den kommer naturligt och man later den ske,
man kan inte forcera den. Virolainen och Virolainen skriver om 6 steg mot forlatelse: 1) Att
gora sig av med hinder. D& man slutar ténka att det ar for sent for forlatelse eller att man inte
kan forlata har man tagit det forsta steget. Det &r aldrig for sent att forlata och inte heller
omajligt, fastan det kanske kan kannas sa. 2) Att acceptera. Genom att acceptera det som
skett kommer man vidare i processen mot forlatelse. Att acceptera betyder dock inte att man
godkénner t.ex. att en person behandlar en illa, utan att man accepterat den enskilda
héndelsen. 3) Att erkdnna sina kénslor. Det ar viktigt att man &r arlig mot sig sjalv och
erkanner k&nslorna handelsen, eller en person vackt hos en och accepterar att man har dessa
kanslor. Till en borjan kan det hdnda att k&nslorna upplevs starkare &n forut, vilket kan
kdnnas skrammande, men det ar viktigt att komma ihag att man behdver erkéanna och
acceptera dessa kanslor for att kunna ga vidare. 4) Att bestamma sig for att forlata. Da man
inte langre upplever att man vill hamnas eller att allting ar ndgon annans fel, har man gett
upp tanken pa att man ar ett offer och ar redo for att forlata. Man tar ansvar over sitt liv och
kan borja leva har och nu, istallet for i det som skett. 5) Kansloforandring. D& man kommit
sa har langt i processen har man bearbetat sina kanslor och sléapper taget om de negativa
kénslorna. Man kan se tillbaka pa handelsen som nagonting i det forflutna utan att det langre
vacker kanslor av t.ex. hat. 6) Att svanga de sarade kanslorna till empati och kérlek. Da man
kan bemdta den som sarat en med acceptans och respekt, har man kunnat forlata. Det kan
handa att man genom det skedda lart sig att forlata och t.o.m. kan se tillbaka pa handelsen
med nya 6gon och uppleva att det fanns en djupare mening med det. Aven om man kan mota
personen som sarat en med empati och karlek betyder det inte att man behdver bli goda
vanner, det betyder enbart att man vuxit som person och tagit steget mot ett béttre
valbefinnande. (Virolainen & Virolainen, 2015, ss. 13, 63-70).

11.2.3 Karlek

Om man inte lever i kérlek, lever man i radsla, skriver Hellsten (2016, s.130). Han menar att
man behdver finna kontakt med sin skapare for att borja leva i kérlek och att andlighet &r att
oppna sin medvetenhetsniva. Han papekar ocksa att religion och karlek inte ar samma sak
men att andlighet alltid innefattar kérlek. Karleken och andligheten ar inte krdvande, utan
ger i stallet manniskan frihet, frihet att sjalv valja sin vag. (Hellsten, 2016). Da man lever i
kérlek har man ocksa tillit till livet och vagar ta sig an utmaningar. (Hellsten, 2012, s. 19).
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”Lyckan fods ur forméagan att acceptera de rddande omstindigheterna” (Hellsten, 2016, s.
172). Om man inte upplever acceptans, upplever man inte heller karlek och som tidigare
namnts har alla manniskor behov av karlek. Barn som inte har fatt erfara en trygg anknytning
och séledes inte heller kédnslan av att de &r dlskade som de é&r, kan latt kdnna sig vérdelosa
och bli dverpresterande vuxna. Genom att prestera visar man att man ar bra och vérdefull,
allting blir en kamp Over att visa att man ar vard att dlska. Tyvarr ar det latt hant att man som
overpresterare branner ut sig. (Hellsten, 2016, ss. 105-109). Om man inte fatt uppleva karlek
och acceptans i barndomen &r det svart att kanna sig vardefull, och kanner man sig vardelos
ar det svart att finna lyckan i livet. Hellsten skriver om en tid da han kande sig totalt
overgiven, borjade sokta trést hos Gud och sakta borjade fa en kéansla av trygghet. (Hellsten,
2016, ss. 113-114).

| dag har Hellsten lamnat sitt liv i Guds hander. Han har gett 6ver kontrollen till nagonting
storre &n honom sjalv, namligen Gud. Han litar pa att livet bar, att motgangar inte ar sa farliga
och att allting ordnar sig. For honom dr det stérre” Gud, ndgon annan kan tala om en hogre
makt, medvetenhet, narvaro eller karlek. For en del & Gud sa kansloladdat att man hellre

véljer ett annat ord, men innebdrden ar den samma. (Hellsten, 2016, ss. 118-120).

Bock, Lewis Hall, Wang och Hall (2018) tar ocksa upp anknytningen i sin artikel. De menar
att man som manniska kan ha en liknande form av anknytning till Gud som man i
spadbarnsaldern byggt upp med sina foraldrar. Liksom anknytningen (trygg, otrygg
ambivalent och otrygg undvikande) i barndomen spelar roll for hur ménniskan senare i livet
hanterar svara situationer, spelar ocksa anknytningen till Gud en roll pa samma vis.
Manniskor med en trygg anknytning till Gud hade, enligt studien, lattare att hantera
motgangar och kunde i efterhand uppleva en positiv personlig tillvaxt. De hade lattare att se
en mening med det som hant och vilka positiva effekter det fort med sig, medan manniskor
med en otrygg eller ambivalent anknytning till Gud erfor att de blivit évergivna eller inte
kunde lita pa Gud langre. (Bock, Lewis Hall, Wang, & Hall, 2018, ss. 354-355,363).

11.3 | kontakt med sin sjal

| samband med att man lever narvarande kommer man ocksa i kontakt med sin sjal. Sjalen
och hjartat visar véagen till ett lyckligt liv, bara man stannar upp och ger plats, och vagar
kanna efter. Det kan till exempel handa att kroppen gett signaler pa att varva ner, genom
somatiska sjukdomar, men man har valt att ignorera dessa. Lever man ett stressfullt liv,

lyssnar man inte inat men kan kanna att nagonting fattas, eller nagonting kanns fel i ens liv
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men det ar svart att definiera var problemet ligger. Da &r det latt hant att man borjar soka
efter mening utifran i stallet, genom att forsoka hitta lyckan i framgang eller materiella ting,
vilket i stéllet kan leda till en stérre tomhetskansla och mera illabefinnande, ett standigt
sokande efter bekraftelse. Om man daremot blickar inat mot sjalen kan man ocksa se
kérleken och finna formagan att alska sig sjalv. Om man har kontakt till sin sjal och sitt
hjarta kanner man sig trygg och da vagar man ocksa vara sarbar och svag. Vagar man vara
svag, vagar man ocksa prova nya saker och gora misstag utan att man kanner sig mindre
vard, da far inte skammen sa stor plats, vilket har direkt betydelse for det psykiska
valbefinnandet. (Hellsten, 2012, ss. 10,11,28,33)).

Hur kan man da borja leva i medveten narvaro och fa kontakt med sin sjal, sitt inre? Genom
sma forandringar i livet kan man bli mera narvarande i nuet, till exempel genom att satta
telefonen pa ljudlost lage lite oftare, eller ta sig ndgra minuter tid da man inte gér nagonting.
Det finns ocksa konkreta hjalpmedel for att bli mera narvarande i sitt eget liv. Till exempel
har Ulla Kall utarbetat en bok med 52 évningar, en for varje vecka, med syfte att fundera pa
olika fragor som handlar om ens liv. Kéll menar att boken passar den som har en tro eller
inte riktigt vet vilket forhallande man har till den kristna tron, och den erbjuder en stund av
stillhet. Varje vecka har en bibelvers, en 6vning och fragor att fundera pa, vilket kan ge stod

till den personliga resan mot en mera narvarande tillvaro. (Kéll, 2009).

Enligt en studie gjord i England, dar deltagarna hade nagon form av psykisk ohélsa, skulle
det vara viktigt att beakta den andliga biten i arbetet inom varden. Deltagarna i studien fick
mojlighet att tillsammans, i grupp, fundera pa och prata om andliga fragor och
rekommenderade att det vidare borde satsas pa just den biten av varden. Séllan tar man inom
varden i beaktande patientens/klientens andlighet, medan det kan vara just det som spelar en
vasentlig roll i méanniskans psykiska illabefinnande. Deltagarna i studien foreslog att man
skulle fortsatta, och ¢ka pa dessa diskussionsgrupper om andlighet, sa att de skulle bli en
vanligt forekommande metod inom mentalvardsarbetet, att ocksa personalen skulle delta i
grupperna, samt att man skulle ha mojlighet till fortsatt andligt stod efter avslutad vard.
(Forrester-Jones, Dietzfelbinger, Stedman, & Richmond, 2017, ss. 401-403).

Hur kan man komma i kontakt med sin sjél/sitt inre? Man kan till exempel prova pa att delta
I gudstjanster, retreat, bon, pilgrimsvandring eller meditation for att forsoka stilla sig och

finna tid for att kanna och lyssna inét.
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11.3.1 Retreat

En retreat som ordnas av férsamlingen eller en kristen retreatgard innefattar gudstjanster,
bon, meditation och eventuellt forelasning eller vagledning. Innehallet &r alltsa kristet men
det betyder inte att man maste vara troende eller religios for att delta, man far delta i det man
vill och i det som kanns bekvamt for en. Att delta i en tyst retreat kan vara ett ypperligt
tillfalle for till exempel en stressad person att varva ner. Man far tid for att lyssna inat och
kanna efter vad man egentligen vill och tanker. Med hjalp av tystnaden kan man lattare tdnka
sina tankar till slut da ingen avbryter en, och man behover inte heller fundera pa att prestera
genom att saga de ratta sakerna, eller genom att smaprata. Som deltagare i en tyst retreat har
man mojlighet att fora ett enskilt samtal med retreatledaren, vilket kan behdvas speciellt om
man har manga kanslor och tankar som dyker upp i samband med att man inte pratar. Man
far rora sig fritt under retreaten och med hjélp av tystnaden kan det handa att man béttre
lagger marke till sin omgivning, hur det ser ut i naturen, vilka dofter som finns och vilka ljud
som hors. (Repo-Rostedt, 2021).

11.3.2 Bon

Pa evangelisk lutherska kyrkans hemsida finns forslag pa vad man kan be om, eller for, var
man kan be och hur man gor. Med hjalp av bénen kan man fa kontakt till Gud, och det kan
ske till exempel genom att man knépper handerna och satter sig bekvamt, tillika som man
for ett samtal med Gud, men det gar lika bra att be ordlost och medan man gar i skogen. Hur
man ber, eller var man &r spelar ingen roll, man far vilja sjalv, det viktiga &r att be i sanning.

(Evangelisk lutherska kyrkan).

Enligt en studie gjord i Polen kan bénen ha en positiv effekt pa det psykiska valbefinnandet.
Forskningen som utfordes av Zarzycka och Krok (2020) jamforde olika typer av boner och
hur bonerna var forknippade till deltagarnas valmaende. Man jamforde ocksa vilken roll de
olika bénerna hade med tanke pa relationen till Gud. Deltagarna i studien var framst katoliker
men eftersom katolicismen och evangelisk-lutherska tron inte skiljer sig avsevart fran
varandra i den har meningen kan resultaten anses relevanta. De olika typerna av bon som
behandlades i studien var: VVanlig bon utan ett klart syfte, tacksagelse (boner av tacksamhet),
bedjande for specifika ting, boner for att 6ka pa kanslan av samhorighet med Gud da man

oppnar upp for att ta emot Gus ledning, samt forlatelse- och syndabekannelsebdner.

De boner som klassades som tacksagelsebdner, bedjande for specifika ting och boner med

syftet att 6ppna upp samhorigheten till Gud, visade resultat pa en 6kad upplevelse av
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gemenskap med och dppenhet infor Gud, vilket kan finna sig naturligt. De personer som bad
tacksamhetshoner visade resultat pa ett battre psykiskt véalbefinnande medan de som bad for
specifika ting visade pa en lagre niva av vélbefinnande. Zarzycka och Krok skriver i artikeln
att de inte fann ett samband mellan béner som beds for att 6ka pa samhdérigheten med Gud
och méanniskans valmaende, men namner att andra studier visat resultat pa att sadana béner
paverkar valbefinnandet positivt. Syndabekannelseboner hade enligt studien inget samband
med ett battre valmaende men forskarna menar att manniskor som under bon tanker pa sina
misstag eller svagheter, 6ppnar upp sina tankar och kéanslor infor Gud, vilket kan resultera i
ett okat valbefinnande. Ocksa vanliga, vardagliga boner utan ett speciellt syfte har andra
forskningar visat ha en positiv inverkan pa valbefinnandet, dven om det inte i denna
forskning kom fram, menar Zarzycka och Krok. (Zarzycka & Krok, 2020, ss.
1084,1085,1087,1088,1091,1092,1093).

Om man ar ovan och inte vet hur eller vad man skall be om kan man ta appen ”Pray as you
go” till hjalp. I den kan man valja en bon for dagen, och lyssna till exempel medan man gar
eller aker till jobbet. Bonerna &r ca 10 minuter langa och innehaller musik och fragor att
reflektera kring. Appen innehaller ocksa olika teman med féardiga boner och musik. (Jesuits
in Britain, 2022).

11.3.3 Meditation

Det finns manga former av meditation, bland annat sinnesmeditation, energimeditation och
ljudmeditation, men oavsett vilken form av meditation man valjer &r grundprincipen den
samma, att 6ka pa narvaron i nuet. Med hjalp av meditationen kan man lara sig att leva mera
narvarande, da man varken tanker pa det forflutna eller det kommande. Davidj (2012) menar
att livet far en djupare mening genom meditationen. D& man inte stors av nagonting, varken
inifran eller utifran, vidgar man sitt medvetande, och det medfor ocksa ett djupare
kénsloméssigt medvetande. Med hjélp av ké&nslodjupet 6kar kreativiteten, den personliga
utvecklingen, forlatelsen och man kan béttre fa kontakt med sitt inre. (davidji, 2012, ss. 35-
37).

Med hjélp av regelbunden meditation éverfors lugnet ocksa till den 6vriga tiden, da man inte
mediterar. Det betyder att man smaningom lar sig att inte reagera sa kraftigt pa till exempel
yttre patryckningar, utan kan mota dem med 6ppenhet och mera eftertanksamt. Med hjalp
av meditationen vidgar man sitt sinne och sin andliga resa. For ndgon kan den andliga resan

handla om att fa kontakt med Gud, medan det for nagon annan kan handla om att finna den
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inre kallan. Det handlar egentligen om att forsoka forsta sig pa livet, doden, lyckan och
meningen, med andra ord att fa en djupare forstaelse for vem man egentligen ar och vad man
egentligen vill. (davidji, 2012, ss. 51-53, 65, 67).

11.3.4 Pilgrimsvandring

Owe Wikstrom skriver i boken Det bldndande mdorkret att en pilgrimsresa kan hjélpa till att
paborja, eller starka, den inre resan. D& man for en tid tar sig bort fran det vardagliga livet
far man tid for att koncentrera sig pa sitt inre. Med hjalp av distansen far man nya perspektiv.
Pilgrimsvandring handlar férutom en inre resa, ocksa om vandring i heliga méanniskors spar
och en tidsresa 1 trons berdttelser. Wikstrom kallar pilgrimsresan for ”den heliga resan”.

(Wikstrom, 2007, s. 93).

Enligt Evangelisk-lutherska kyrkan i Finland &r skillnaden mellan en pilgrim och en turist
den att pilgrimens resa ar kombinerad med andlighet, men podngterar att alla vandrare inte
har religidsa motiv i dagens lage, utan flera gor en pilgrimsvandring for att soka stillhet, for
motionens skull, eller for att se historiska platser och for att fa ta del av naturen. Man kan
sjalv planera en pilgrimsvandring genom att géra upp sin egen rutt, eller vandra en led som
ar avsedd for andamalet. Man kan vandra ensam eller i grupp och en led kan vandras i sin
helhet eller endast en del av den. Under en del ordnade gruppvandringar vandrar deltagarna
i tystnad mellan de sa kallade stationerna. Stationerna kan erbjuda uppgifter att utfora eller
nagonting for eftertanke. De mest kdanda lederna hor till Caminos de Santiago i Spanien, men
till exempel i Finland kan man ga langs nagon av lederna som finns i Tammerfors. (Repo-
Rostedt, Pilgrimsvandring). Man kan ocksa starta vid Abo domkyrka och vandra i
skargarden, fran 6 till 6 med slutdestinationen Trondheim i Norge, langs S:t Olofs sj6led (St
Olav Waterway, 2021).

12 Produktutveckling

| detta examensarbete har vi bekantat oss med olika faktorer som paverkar det psykiska
valbefinnandet och pa basen av den samlade kunskapen gjort en guide som professionella
kan dela ut till de personer de tréaffar i arbetet som drabbats av lindrig psykisk ohélsa. Guiden

kan dven anvandas i forebyggande syfte. Malgruppen for guiden ar vuxna i arbetsfor alder.
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12.1 Produktdesign och textutformning

For att guiden ska vara effektiv ar det viktigt att tinka pa hur den utformas, bade vad galler
text och layout. Det &r inte bara informationen som ska vara evidensbaserad, utan ocksa
stilen pa texten ska vara effektiv for att motivera och tydligt formedla budskapet. En av
skribenterna av arbetet hade tidigare erfarenhet av grafisk design, och tog sig an layouten.
Photoshop anvandes for latt bildredigering och Adobe InDesign for sammanstéliningen av
guiden. | denna del av arbetet beskriver vi samt motiverar produktdesignen samt
textutformningen. Teman som vi beskriver dr guidens storlek, val av féarg, bilder och

teckensnitt till guiden, samt dven skrivandet av halsofrdmjande text.

12.1.1 Guidens storlek

Ab storlek valdes, i form av ett héfte. Syftet ar att guiden ska vara latt att hantera och ta med
sig. A5 dr ocksa en praktisk storlek ifall nagon vill kopiera eller skriva ut guiden. Da &r det
bara att vika ihop ett vanligt A4 ark for att fa ratt storlek. Tre versioner av den slutliga guiden
produceras i pdf format for att kunna anvanda den pa flera sétt: en version som ar lamplig
for digitalt bruk pa skarm (bilaga 3), en som kan utskrivas pa kontor (bilaga 4) och en for

offsettryck (bilaga 5 med bl.a. skarsmarginal och i cmyk farg format).

12.1.2 Farglara

Farger kan beskrivas som bade symboliska och informativa. Symbolisk pa sa satt att de kan
forknippas med vissa saker, exempelvis kan fargen rod forknippas med karlek. Exempel pa
hur farger kan vara informativa ar nar bar andrar farg nar de ar mogna eller hur fargen pa
trafikljusen signalerar nér bilen bor stanna. Fargernas uppgift inom den grafiska
kommunikationen ar att informera samt forstarka eller uppméarksamma ett budskap. Féarger
kan dven ha en pedagogisk uppgift genom att understryka eller fortydliga vissa budskap i en
text. (Bergstrom, Lundgren, & Flessa, 2008, s. 193).

Bergstrom o.a. (2008, s. 192) refererar till Wassily Kandinsky som tolkat olika féargers
psykologiska innebérd. Enligt Kandinsky beskrivs fargen gron som passiv och rofylld.
Féargen gron representerar enligt Kandinsky den ideala jamvikten. Gul beskriver han som en
farg som stravar mot askadaren samt stralar ut dver granser. Bergstrom o.a. (2008, s. 193)
beskriver fargen gron som livets och ungdomens farg. Fargen gul beskriver de som bland
annat gladje och munterhet. De namner dock ocksa att farger kan ha olika betydelser i olika

kulturer och fargupplevelsen behdver inte vara lika for alla personer.
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Farger anvands i guiden for att lattare fanga uppmarksambhet till exempel till titlar. | guiden
har vi valt att anvanda gult och gront som de huvudsakliga fargerna. Vi valde fargen gron pa
grund av dess rofylldhet och fargen gul pa grund av dess gladje. Var férhoppning ar att dessa
farger skall bidra med ett harmoniskt intryck men aven positivitet, optimism och energi. En
balans maste anda finnas, for manga starka farger kan fa guiden att se barnslig ut, vilket inte

ar passande for malgruppen, dvs vuxna.

12.1.3 Bilder och teckensnitt

Bilder kan anvéandas bland annat for att kommunicera och uttrycka kénslor. Bildens uppgift
inom den grafiska kommunikationen ar att samverka samt komplettera texten genom att
framhéva budskapet sa att det uppfattas och forstas sa som sandaren har menat. (Bergstrém
0.a., 2008, s. 84). En text utan bilder kan dessutom ses som trakig och darfor anses det som

nyttigt att anvénda bilder i samband med text (Melin, 2011, s. 84).

Bilder som &r relevanta till texten anvands genom hela guiden. Malet var att ha minst en bild
per uppslag. Bilder gor guiden mera lattlast och drar ocksa uppmarksamhet till texten
snabbare &n endast rubriker. Positiva bilder valdes som regel framfor att illustrera negativa
teman, for att vacka en positiv kansla hos lasaren. Ett exempel pa detta &r att vélja en bild
som illustrerar frisk luft vid delen om roékavvanjning, i stallet for att ha en bild med en
cigarett. Tanken ar att illustrera malet som ar frihet fran tobak, i stallet for att illustrera

problemet eller frestelsen.

Det ar viktigt att forsoka representera malgruppen i bilderna man véljer, sa langt som majligt.
Darfor var det ocksa viktigt att forsoka fa en balans mellan konen, sa bilder valdes med bade
man och kvinnor. Det valdes ocksa bilder med en blandning av etniciteter for att fa en

bredare representation av olika folkgrupper.

Den viktigaste uppgiften inom typografin (Iaran om bokstavsformarna och dess anvéndning)
ar att gora texten lattlast. Lasbarheten kan paverkas av bland annat teckensnitt, versaler eller
gemena bokstaver, radavstand och farg. Exempelvis ar det lattare att lasa en text med ett
teckensnitt som ldasaren &r van vid (exempelvis Times). Gallande versaler och gemener
rekommenderas det inte att anvanda versaler i I6pande brodtext men i till exempel rubriken
kan de vara anvandbara. (Bergstrom o.a., 2008, ss. 40-60). En tydlig och enkel font valdes
for att gora texten lattlast. Det var ocksa viktigt att valja farger som passade texten sa att den

alltid var tydlig att lasa, t.ex. mycket ljusa farger kan bli svara att lasa pa en vit bakgrund.
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12.1.4 Skrivande av halsoframjande text

N&r meningen med en text ar att formedla hélsoframjande budskap till alilmanheten bor
vetenskapliga fakta och lattsmalta delar av praktisk halsoinformation balanseras. Textens
budskap bor vara kompetent, tillgangligt och tydligt. Manniskor vill inte lasa rapporter,
broschyrer eller artiklar som gar runt &mnet utan de vill ha en definitiv syn pa saken.
(Emphasis, 2009).

Vid skrivande av halsoframjande text bor utgangspunkten vara personerna som skall lasa
texten och ordvalen bor vara sddana som lasarna kan anknyta till. Exempel pa saker att
beakta ar: vem som skall lasa dokumentet, hur mycket vet lasaren om &mnet, samt vad
lasarnas installning till och intresse for amnet &r. Den som utformar texten bor dven fundera

pa syftet med texten. (Emphasis, 2009).

Emphasis (2009) beskriver sex steg till ett battre skrivande géllande h&lsoframjande texter.
Forsta steget gar ut pa att halla meningar korta och enkla samt ha en idé per mening. Andra
steget uppmanar till anvandning av ett aktivt sprak. Tredje steget innebar borttagande av
overflodiga fraser sa att texten blir mera lattlast och forstaelig. Det fjarde steget handlar om
att lista upp raden i olika punkter. Gallande punkterna kan man téanka pa att inte anvanda for
manga ord och férmedla endast ett rad per punkt. Femte steget uppmanar till anvandning av
verb istéllet for substantiv eftersom verben bland annat ger rorelse till en mening.
Exempelvis dr det béttre att skriva ”at hdlsosam mat” istéllet for “dtandet av hdlsosam mat”.
Sista steget gar ut pa att vara specifik och inkludera manniskor i texten, exempelvis ar det

bittre att skriva “en person utav hundra personer” istéllet for ”en procent”.

12.2 Innehall i guiden

Som tidigare namnts ar malgruppen for guiden personer i arbetsfor alder och detta har varit
utgangspunkten for textutformningen géllande bland annat ordval. Malet med texten var att
den skulle vara lattlast, tydlig, praktisk och motiverande. Det var ocksa viktigt att texten
skulle vara enhetlig genom hela guiden. Genom hela guiden har vi forsokt skriva direkt till
lasaren genom att anvinda oss av ord som exempelvis ”du” och ”din”, speciellt i de fargade

rutorna med praktiska tips.

Till guiden tog vi med de praktiskt tillimpbara faktorerna fran examensarbetet. For att
synliggora dessa faktorer i guiden har vi valt att skriva dem i punktform och i olika fargrutor.

Den inledande texten till olika teman har vi placerat innan fargrutan. Malet har varit att halla
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punkterna korta och konkreta med enbart en mening per punkt. Vissa teman har dock varit
svara att skriva kortfattat eftersom vi inte velat att viktiga delar av budskapet forsvinner, sa

aven mer &n en mening har anvants vid vissa punkter.

Vi har ocksda satt in praktisk tillampning av faktorer som har kommit fram i
litteratursokningen, men som inte finns direkt ndmnt i examensarbetet. Exempelvis i delen
om motion har vi gjort en lista i punktform 6ver olika forslag pa motionsformer, men dessa
namns inte i examensarbetet. Genom att anvénda kallhanvisningar i texten i guiden (i form
av upphojda siffror) kan det ses vilka punkter harstammar fran litteraturen och vilka som ar
vara egna forslag pa praktisk tillampning. Vi valde att endast ta med de mest vasentliga

kallorna i kéllforteckningen i guiden, for att de inte skulle ta for mycket utrymme.

12.2.1 Inledande kapitel

Det forsta kapitlet i guiden dar tematiken lycka tas upp, fungerar som en inledande text till
guiden, och leder lasaren till reflektion kring temat. Den blev darfor langre &n resten av
delarna darefter. Vid avslutningen av kapitlet sattes praktiska tips i fargrutor i punktform, i

samma stil som resten av guiden.

12.2.2 Ordningen pa innehallet

Vi funderade kring vilken ordning vi skulle ha pa de olika delarna, eftersom vi tankte att det
inte skulle vara lika bra att félja samma ordning som i detta arbete dar arbete och stress tas
upp i borjan, och har delvis en mera negativ betoning. Vi valde darfor att borja med motion,
da vi tankte att det var bland de mest neutrala och positiva teman som togs upp. Darefter var
det logiskt att fortsatta med kost och somn som andra livsstilsfaktorer. Tobak och alkohol
delen ansags passa efter kost da det ocksa handlar om att inta substanser, och alkoholen var
relevant for nasta del om somn. Somnen leder naturligt vidare till stresshantering och
avkoppling, foljt av delarna med rubrikerna “’sociala livet” och “arbetslivet”. Vid slutet hade
vi tva delar som var baserade pa kapitel 11, Andlighet som stdd. Det var viktigt med tanke
pa malgruppen att inte ta med nagonting som skulle endast vara relevant for kristna, eller
som kunde vara storande for personer med annan livsaskadning. Darfor skrevs det tva delar
som var mer neutrala, ”Lev i nuet” och “Forlatelse”. Vi tankte ocksa att forlatelse kan vara

ett svart tema och tog darfor upp det i slutet.
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12.2.3 Att be om hjalp

Vid det skedet att guiden utformades ville vi framhé&va vikten av att personer som laser den
ska ta kontakt med professionell vard om de har vidare behov av hjélp. Vi tillsatte darfor ett
extra stycke, ”Att soka hjalp” vid slutet av guiden for att uppmuntra till detta och som stéd

for att inte kdnna skam av att soka hjalp.

12.3 Feedback fran professionella

Den féardiga guiden skickades for utvardering till tre sjukskotare som arbetar inom
primarhalsovardens mentalvardstjanster, och en halsovardare vid en halsovardscentral.
Dessa vardare var kanda till en av skribenterna fran deras arbetsliv, och valdes darfor av

bekvamlighet. De fick guiden skickad i pdf format och gav sin respons per epost.

12.3.1 Positiv feedback

Alla vardare gav positiv feedback pa guiden. En uttryckte att det var en bra sammanfattning
av psykisk hélsa”. Det var uppmuntrande att se att ingen av dem tog upp nagot tema som vi
hade missat och som borde ha varit med. De gav positiva kommentarer om fargerna och val
av bilder, samt layouten som helhet, vilket bekraftade vara val vad galler bilder och

anvéandning av fargrutorna.

De uttryckte ocksa att guiden var lattlast och forstaelig. Halsovardaren kommenterade att
>det ar bra rubriker, "snall " ganska neutral text som inte delar ut pekpinnar, masten eller
forbud”, och att den ~anda inte blir for kompakt utan just lagom”. Hon gav ocksa positiv
respons pa forlatelsedelen och delen om att soka hjalp vid slutet av guiden.

Positiv respons kan ifragasattas eftersom personer kan ge positiva kommentarer bara for att
vara snalla och artiga. Den respons vi fick var anda sa pass positiv med tva vardare som
skrev ”wow” och en som sa att hon tar garna emot guiden pa hennes arbete, att vi kanner att

vi kan ta emot den som en éarlig reflektion av deras asikt.

12.3.2 Kiritik och férslag

Vi fick vardefull kritik och forslag pa hur guiden skulle kunna forbattras. Vi tog emot alla
mindre korrekturforslag om formulering och ordval. Halsovardaren foreslog ocksa att
tillagga en mening om att ocksa undvika mejeriprodukter med mycket socker, vilket vi
gjorde.
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Hon uttryckte ocksa att vissa saker tyckte jag var lite diffusa och inte s& djupa som jag hade
vantat mig. (ex gula rutan pa sid 8 och avsnittet om stresshantering)”. Vi funderade kring
detta, men valde att inte gora nagra forandringar. Det maste finnas en balans i guiden mellan
hur djupt vi gar in pa varje tema och att inte guiden blir for lang. Det skulle ha blivit for
utmanande vid det skedet i arbetet att tilligga mycket text i stresshanteringsdelen eftersom
det skulle ha orsakat stora andringar i hela guiden och den dvriga layouten (man maste alltid
tillsatta 4 sidor extra om man vill férlanga guiden). Vi kom inte pa nagot bra sétt att andra
texten pa s. 8. Vi inser dock att det finns rum for forbattring och guiden kunde finslipas

betydligt mer &nu om vi hade tillrackligt med tid for det.

En an sjukskotarna foreslog ocksd att man skulle hanvisa till mielenterveystalo.fi,
oivamieli.fi, och social- och kris jouren. Vi ville inte begrénsa guiden till ett specifikt omrade
i Finland genom att ge kontaktinformation till jouren, men vi valde att nidmna
mielenterveystalo.fi och oivamieli.fi pa baksidan av guiden som platser dar lasaren kan hitta

vidare information.

En av sjukskotarna reagerade ocksa pa hur vi tog upp ADHD i guiden, och att det inte ar
nagot som orsakas av “osunda levnadsvanor” utan i grunden &ar en “neuropsykiatrisk
storning”. Vi kollade upp originalkallan till pastdenden géllande ADHD, vilka var i guiden
att somn, rokning och motion ar relaterade till ADHD (Firth, o0.a., 2020). Originalkéllan var
en meta-review vilket refereras mycket till i arbetet eftersom den var den bésta vetenskapliga
artikeln vi hade tillgang till, med hansyn till evidenshierarkin och vetenskaplig palitlighet.
Vi laste noga innehallet igen for att se att inte ndgot missforstand hade uppstatt. Vi valde att
inte ta bort texten som berérde ADHD, da vi konkluderade att nagot missforstand inte hade

skett, men gjorde en &ndring for att fortydliga texten.

Texten om motion och ADHD reflekterade noga innehallet i artikeln. Vi anséag att saga att
rokning "Okar risken for" inte &r samma som att séga att det &r en direkt orsak till ADHD.
Nér det géller livsstilsfaktorer ar det ofta flera faktorer som bidrar till en 6kad risk, &ven om
det finns genetiska faktorer som ligger till grund for sjukdomsprocessen. Vi fortydligade
texten om sémn med att tillagga det som &r kursiverat, ”somnsvarigheter och for kort sémn
har visats tka risken for ADHD”, pa sida 16 i guiden. Det kom fram i artikeln att det var
kort somn som Okade risken for ADHD, enligt en meta-analys (Firth, o.a., 2020, s. 373).

Kort somn kanske inte raknas som en somnsvarighet direkt, darfor andrade vi pa texten.
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Responsen fran vardarna hjalpte att forbattra guiden och gav ocksa bekraftelse pa att
produktutvecklingen hade lyckats till stor del. Vi uppmanades ocksa att ompréva vara
slutsatser vilket okar tillforlitligheten. Vi inser dock att det finns mycket rum for forbattring
och med tid skulle vi kunnat finslipa innehallet och formuleringen av texten. Det skulle ocksa
ha varit bra att fa respons fran flera vardare och aven fatt feedback fran individer i

malgruppen.

13 Diskussion och Kkritisk granskning

Syftet med detta examensarbete var att 0ka kunskapen om psykiskt illabefinnande hos den
valda malgruppen, vuxna i arbetsfor alder och genom 6kad kunskap och forstaelse utveckla
en produkt. Vi har fordjupat var kunskap genom att gora en litteraturéversikt och med hjalp
av fragestallningarna har vi till stor del kunnat besvara dessa genom arbetet, &ven om vi ar
medvetna om brister och begransningar. Fragestéllningen 1) Vad ar lycka, sarskilt som den
framtrader som en kontrast till olycklighet? har besvarats i kapitel 4 och 5. Fragestallningen
2) Vilka faktorer framjar individens upplevelser av lycka? har besvarats i kapitel 6, och
delvis ocksa i andra kapitel, som kapitel 11. Fragestallningen 3) Vilka praktiskt tillampbara
faktorer framjar psykiskt valbefinnande och psykisk ohalsa hos vuxna i arbetsfor alder? har
besvarats i kapitel 7-11. Fragestallningen 4) Hur kan en guide som framjar psykiskt
valbefinnande och hjalper den olyckliga pa lyckans vag utvecklas? har besvarats i kapitel
12.

Eftersom antalet skribenter var fem gav det mojligheten att skriva ett arbete dar det kunde
samlas och bearbetas material fran ett relativt brett perspektiv. Vi ser detta som en fordel for

resultatet trots att arbetsprocessen i sig har innefattat en del utmaningar.

Som blivande professionella ar sannolikheten stor att vi kommer att mota méanniskor med
psykisk ohalsa och darfor fanns ocksa intresset for just detta omrade att fordjupa oss i. Det
forebyggande arbetet ar viktigt och vi hoppas kunna satsa pa det i framtidens méten med
klienter/patienter for att bidra till att forhoppningsvis minska pa den korrigerande varden.
Faktorer som stoder den psykiska halsan och valbefinnandet &r manga och den praktiska
tillampbarheten ar individuell. | arbetet har vi tagit upp de faktorer och metoder som

individen sjalv kan tillampa och som enligt forskning bevisligen har en positiv effekt.
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Vi har fatt bekraftat att manniskan behdver varva ner och ta det lugnt ibland for att ma bra.
Genom att stanna upp och fundera pa vad man vill kan man finna en inre ro. Det betyder inte
att man stannar upp helt och inte gor ndgonting alls, utan ofta kan man t.o.m. bli mera kreativ
och effektiv da man har tid for reflektion. Utdver att man kan bli mera effektiv, paverkar
lugnet och narvaron ocksa det psykiska valbefinnandet. Da man lever narvarande i sitt eget
liv grubblar man inte pa det forgangna eller oroar sig for framtiden. I narvaron ar det ocksa

lattare att kdnna lycka och tillfredstallelse i livet.

For att manniskan skall uppleva vélbefinnande och k&nna lycka behdvs férutom nérvaro och
ett tillfredsstallt inre, ocksa balans i det “yttre” livet. D.v.s. en balanserad kost, sociala
relationer, sysselsattning man trivs med och andra meningsfulla faktorer. Som vi konstaterat

i detta arbete hor den fysiska och psykiska hélsan ihop, och bada behéver beaktas.

Samma faktorer som ar gynnsamma for mental halsa ar ocksa bra for den fysiska hélsan. Det
finns ocksa ett starkt samband mellan bada. Ett exempel ar att faktorer som paverkar
overvikt, vilket i sig sjalv &r en riskfaktor for psykisk ohélsa, kan leda till diskriminering och
andra negativa sociala upplevelser som mobbning. Detta bekraftar att manniskan &r en
helhet, och bor darfor ocksa ses i detta ljus inom varden. Det &r svart att skilja pa faktorer,
men det kan konstateras att det som ar bra for den fysiska hélsan ocksa ar bra for den
psykiska hélsan. Det ar inte nodvandigt att vélja mellan dem, personer kan uppleva
gynnsamma effekter for bade psykisk och fysisk hélsa. Med farmakologiska interventioner
kan personer sta infor svara val, mellan ett lakemedel som kan ha gynnsamma effekter for
den psykiska hélsan men orsaka negativa effekter for den fysiska hélsan (Tex, Olanzapin
som orsakar viktokning). Detta &r inte fallet med livsstilsfaktorer. Dessa kan oka
motivationen till positiv fordndring, ndr en person inser att den gynnsamma effekten &r storre

an endast for psykisk halsa.

Forskningen fokuserar ofta pa sjukdomar och vilka interventioner som kan férbattra symtom
eller bota en sjukdom. Detta ar forstaeligt eftersom problemet vid det stadiet ar tydligt och
orsakar tydliga problem och lidande. Problemet &r att det kan handa att da symtomen
fortskridit till det stadium att en diagnos kan stallas, kan det vara for sent for att enkla
livsstilsforandringar kan ha en storre effekt. Nagonting som ar effektivt i att forebygga
depression, tex. motion, ar kanske inte langre effektivt nar sjukdomen redan har uppstatt.
Detta tyder igen pd vikten av att mera resurser behovs i forskningen for, och

implementeringen av, férebyggandet av psykisk ohalsa.
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Examensarbetets vetenskapliga kvalitet bygger pa fyra hornstenar: 1) arlighet, 2)
intersubjektiv provbarhet 3) reliabilitet och 4) rimlighet. Arlighet ar ett inre forhallningssatt
som i sig varken kan bevisas eller motbevisas, men som samtidigt ar en grundforutsattning
for vetenskaplighet. Intersubjektiv prévbarhet innebar att resultatet grundar sig pa en
transparent process som kan granskas av lasaren. Det ska t.ex. vara mojligt att folja
resonemang och anvandningen av kallor. Reliabiliteten i detta arbete grundar sig pa
anvandningen av tillforlitliga kéllor och en tillforlitlig atergivning av dessa. Vi har forsokt
sikerstalla tillforlitligheten genom att a) anvinda vetenskapliga artiklar av hog evidens,*’ b)
jamfora etablerade forskares perspektiv och ¢) genom att anvanda material publicerat av
myndigheter som forutsatts vara evidensbaserat. Rimlighet handlar om att fragestallningar
som i hogre grad forutsatter tolkning bearbetas och presenteras pa ett sadant satt att
resonemang och argument kan anses rimliga och koherenta (oberoende l&sarens egna

subjektiva perspektiv som kan avvika).

Genom reliabilitet hoppas vi presentera kunskap som éar palitlig och genom rimlighet
utveckla perspektiv och undvika onddiga fallgropar genom att for enfaldigt betrakta
evidensen. Detta betyder ocksa att vissa begrepp behdvts problematiseras i hogre grad &n
andra och att vissa kapitel grundat sig pa allmant palitliga kallor (fran t.ex. myndigheter),
vissa pa mera filosofiskt inriktat material, medan andra i hog grad grundat sig pa
vetenskapliga artiklar. Aven om vi inte pd ndgot sitt behandlat tematiken uttdmmande
utvarderar vi att en teoretisk grund lagts som i huvudsak visat sig adekvat for utvecklande

av produkten (Guide till psykisk hélsa).

Aven om vi bedémer att reliabiliteten och rimligheten ar adekvat for utvecklande av
produkten, inser vi att &ven brister och begrénsningar finns. Vissa studiers evidens eller
generaliserbarhet har onekligen varit lag. For att sakra reliabiliteten har dessa anda anvants
mot bakgrund av etablerad kunskap eller hdgre evidens. Vi har strévat efter rimlighet i de
perspektiv eller argument som vi framfort, men oberoende om dessa skulle beddmas rimliga

eller ej, inser vi att resonemangen bakom dessa inte alltid &r sd valutvecklade som vi 6nskat.

| detta arbete har vi valt att se pa ett stort tema fran ett brett perspektiv, vilket har gjort
litteratursokningen desto mer utmanande och tidskravande. Vi har darfor inte kunnat ga djupt
in pa flera omraden. Dartill har vi ocksa upplevt begransningar i tillganglighet av

17 Aven artiklar vars evidens eller generaliserbarhet r av lagre kvalitet anvénds, men dessa utgor inte
ensamma grunden for argument eller resultat. En del artiklar anvadnds som komplement i relation till eller mot
bakgrund av mera etablerad kunskap.
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vetenskapliga artiklar, vilket har ocksa paverkat litteratursokningens kvalité och darmed
ocksa slutsatserna. Vid sokning pa EBSCO Academic Search Elite och CINAHL
databaserna har vi kunnat begrénsa resultaten till full text artiklar. Vid sokning genom
Google Scholar har vi daremot inte kunnat begransa resultaten pa detta satt, och darfor har
vi kunnat konstatera att flera relevanta artiklar inte har kunnat tas med eftersom de inte varit

tillgangliga gratis.

Vi &r medvetna om att forskning fran andra lander kan pa grund av t.ex. kulturella skillnader
avvika fran forskning gjord i Finland, men har dnda valt att ta med sadana artiklar som vi
ansett vara relevanta och tillforlitliga. Som exempel kan ges forskning géllande andliga
fragor. Det mesta av forskningen om andlighet relaterad till psykisk ohalsa behandlade
andligheten som stod vid kriser eller sjukdom, som t.ex. cancer. Eftersom vi ansag att sadana
forskningar ger ett annat resultat &n hos somatiskt friska personer slopades dessa.
Forskningar fran andra lander har anvants da vi ansett att resultatet lika val kan staimma in
pa den finlandska befolkningen. Samma galler forskning gallande olika religioner. |
forskning dar man jamfort olika religioner, eller behandlat ett specifikt omrade har den del
av forskningen anvénts som géller kristendomen, om inte specifikt evangelisk-lutherska tron

funnits med.

| delen som behandlar andlighet har litteratur i form av bécker anvénts i hogre grad for att
fa en starkare grund att utga ifran. Med hjélp av artikelsokning hittades framst artiklar som
behandlade specifika teman eller faktorer i samband med andlighet men inte t.ex. vikten av

att leva narvarande i sitt liv.

Angaende produkten (Guide till psykisk halsa) finns det aspekter gallande bade design och
textutformning som kunde ha finslipats mera men som dock inte har kunnat géras pa grund
av begransad tid. Guiden har fatt feedback av professionella vilket ar bra men inte av dess
malgrupp (vuxna i arbetsfor alder). Att utfora ett pilotprojekt bland malgruppen hade varit
fordelaktigt eftersom det hade kunnat ge en battre bild av guidens anvandbarhet och nytta i

praktiken. Detta hade dock kravt ett etiskt tillstand samt mera tid for projektet.

Det vi ville uppna med guiden bekraftades som lyckat av de professionella som utvérderat
den. Bland annat gallande fargerna var tanken att dessa skulle bidra med exempelvis
positivitet, optimism och energi. En respons som gavs var att ”fargerna ér ett plus” och
“mental hélsa skall vara positiv”’. Textutformningen hade som mal att vara bland annat

lattlist och tydlig. Respons gavs om att guiden var “littldst” och “litt att ta till sig”. Aven
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forbattringsforslag gavs vilket upplevdes givande. Flera av forslagen ledde ocksa till

forandringar i guiden.

Evidensen for olika faktorer som tas upp i detta arbete ar ofta svag, men detta ar oftast pa
basis av studiernas kvalitet, inte resultaten. Det &r inte en fraga om att forskning har visat att
tex. livsstilsfaktorer inte &r effektiva, utan att de ratta studierna inte har gjorts &n. Detta pekar
pa ett storre problem inom forskningen. Professor Jacka tar upp en slaende statistik om att
mindre an 3% av forsknings artiklarna inom psykisk hélsa handlar om
forebyggandet/prevention och mindre dn 3% av finansieringen for forskning gar till
forebyggande forskning (Jacka F. N., 2015, ss. 3-4). Ldkemedelsbehandling, eftersom den
motiveras av vinst, far stora summor pengar jamfort med forebyggande och halsoframjande
forskning. Fran individens perspektiv dr det mycket battre att forebygga. Med tanke pa
ekonomiska resurser och fran ett etiskt perspektiv, borde de forebyggande faktorerna fa
storre vikt. Detta reflekteras tyvarr inte i hur forskningen prioriteras. Det ar viktigt att forsta
att en brist pa forskning inte ar samma som en brist pa evidens pa basis av forskning. Det
kan inte sagas hur effektiva alla interventioner kan vara i verkligheten eftersom de inte har
studerats pa ratt niva. Man kan aven formoda att den kumulativa effekten av flera
interventioner eller strategier tillsammans borde Overstiga effekten av enskilda

interventioner.

Vi tror att vi pd goda grunder, om &n tentativt, indikerat att preventiva och kurativa
livsstilsfaktorer langt sammanfaller och att den kurativa effekten av livsstilsfaktorer ar
tydligare ju tidigare interventionerna kan implementeras. Saledes har vi tacklat
fragestallningarna fran ett halsoframjande, ett preventivt och ett kurativt perspektiv.

Eftersom forskningen hela tiden utvecklas ar det viktigt att halla informationen som ges
uppdaterad. Vissa teman som exempelvis motion, har redan en stark evidensbasis som
inkluderar manga RCT studier, men &ven dar sker &nnu en utveckling. Kosten var daremot
ett omrade dar RCT studier har forst nyligen borjats inom psykisk halsa, och det finns mycket
rum for framtida studier, och nya rad kommer att kunna utformas pa basis av detta. Ett
omrade som kan bli relevant och som é&r ett nyare forskningsomrade inom vetenskap ar
tarmens mikrobiom, och sambandet till psykisk halsa (Jacka F. N., 2015, s. 2). Det sker ocksa
en snabb utveckling inom media och hur skarmtid och innehallet i media paverkar den
psykiska halsan ar ocksa ett aktuellt tema som undersoks hela tiden. Det ar darfor viktigt att

guiden skulle uppdateras med jamna mellanrum da den anvénds i framtiden.
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| detta arbete har vi fokuserat pa en guide som &r utformad for att vara i pappersformat, men
kan ocksa anvandas digitalt i pdf format. Tanken var till stor del att professionella kan ge
den till individer. Vidareutveckling skulle kunna vara att ocksa ha den i app format, da det
ar manga som kanske skulle foredra att ha den latt tillganglig pa telefonen. Samma
professionella skulle kunna hénvisa till en app fér dem som skulle foredra det, eller i tillagg
till pappersformat. En interaktiv app dar personen kan vélja vissa punkter som de vill prova
for att skraddarsy en individuell plan skulle ocksa kunna vara till hjalp. Appen skulle kunna
programmeras for att ge meddelanden som paminnelser och positiva uppmuntrande
meddelanden. Det finns redan fina resurser i digitalt- och pappersformat fran tex. MIELI
Psykisk Halsa Finland rf som behandlar psykisk hélsa. Eftersom alla ar individer och har
individuell smak och tycke, spelar detta ocksa en roll i hur effektivt ett verktyg ar. Darfor
tanker vi att det anda finns behov for utveckling av flera verktyg.

Bland den mottagna responsen om infoguiden kom det férslag om att produkten kunde fa
fortsattning i form av mera ingaende material om t.ex. depression, angest och sorg, eftersom
det finns behov av dylikt material. Efter att vi behandlat responsen bekraftas var tanke om
att infoguiden kan vara till nytta for personer med lindrig psykisk ohdlsa. Vi skulle dven

garna se fortsattning pa detta arbete av framtida examenarbetsskribenter.

Oberoende examensarbetets starka sidor och svaga punkter, r det i alla fall for var del dags
att satta punkt. Vi vill tacka yrkeshogskolan Novia, vara medstuderanden och de anonyma
professionella som bidragit med konstruktiva synpunkter. Inte minst vill vi tacka vara
handledare som med engagemang och omtanke bistatt oss genom den ibland snariga

processen.



82

Kallforteckning

Aalbers, S., Fusar-Polj, L., Freeman, R. E., Spreen, M., Ket, ]. C,, Vink, A. C,, ... Chen, X.].
(2017). Music therapy for depression. Cochrane Database of Systematic
Reviews 2017, Issue 11. Cochrane Database of Systematic Reviews(11).

Aboalshamat, K., Alsiyud, A., Al-Sayed, R., Alreddadi, R., Faqiehi, S., & Almehmadi, S.
(augusti 2018). The relationship between resilience, happiness, and life
satisfaction in dental and medical students in Jeddah, Saudi Arabia. Nigerian
Journal of Clinical Practice, 21(8), 1038-1043. d0i:10.4103/njcp.njcp_278_17

Adjibade, M., Julia, C,, Alles, B., Touvier, M. L., Lemogne, C., Srour, B,, ... Kesse-Guyot, E.
(2019). Prospective association between ultra-processed food consumption
and incident depressive symptoms in the French NutriNet-Santé cohort. BMC
Medicine, 17(1). doi:https://doi-org.ezproxy.novia.fi/10.1186/s12916-019-
1312-y

Almquist, Y., Landstedt, E., & Hammarstrém, A. (2016). Associations between social
support and depressive symptoms: social causation or social selection—or
both? European Journal of Public Health, 27(1), 84-89.
doi:10.1093/eurpub/ckw120.

Andreasson, U. (2018). In the shadow of happiness. Kopenhamn, Danmark: Nordic
Council of Ministers. doi:10.6027 /ANP2018-799

Appleton, K. M., Voyias, P. D., Sallis, H. M., Dawson, S., Ness, A. R,, Churchill, R., &
Perry, R. (2021). Omega-3 fatty acids for depression in adults. Cochrane
Database of Systematic Reviews(11).doi:10.1002/14651858.CD004692.pub5.

Arbetshalsoinstitutet. (u.d.). Arbetshdlsa och arbetsférmdga. Himtat fran
Arbetsengagemang: https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-
arbetsformaga/arbetsengagemang den 19 01 2022

Arbetshalsoinstitutet. (u.d.). Psykiska stérningar och arbete. Himtat fran
https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetsliv-och-
psykisk-halsa/psykiska-storningar-och-arbete

Arbetshilsoinstitutet. (u.d.). Tidigt stod for arbetsformdgan. Hamtat fran
https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa/foretagshalsovarden/stod-
arbetsformagan/tidigt-stod-arbetsformagan den 21 02 2022

Arbetshalsoinstitutet. (u.d.). Tyéeldmdn mielenterveysohjelma. Himtat fran
Verktygslada for att stodja psykisk halsa:
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/mielityo /pa-svenska den 05 02 2022

Baryshnikov, 1., Rosenstrom, T., Jylhg, P., Koivisto, M., Mantere, O., Suominen, K,, ...
Isometsd, E. T. (2018). State and trait hopelessness in a prospective five-year
study of patients with depressive disorders. Journal of Affective Disorders, 239,
107-114.d0i:10.1016/j.jad.2018.07.007

Bergstrom, B., Lundgren, P., & Flessa, G. (2008). Grafisk kommunikation. Malmo: Liber.
Bibeln. (2000). Orebro: Libris forlag.



83

Bock, N. A, Lewis Hall, M. E.,, Wang, D. C., & Hall, T. W. (den 26 06 2018). The role of
attachment to God and spiritual self-awareness in predicting evangelical
Christians appraisals of suffering. Kalifornien, USA.
doi:https://doi.org/10.1080/13674676.2018.1494706

Boell, S. K., & Cecez-Kecmanovic, D. (2010). Literature Reviews and the Hermeneutic
Circle. Australian Academic & Research Libraries, 41(2), 129-144.
doi:10.1080/00048623.2010.10721450

Boell, S., & Cecez-Kecmanovic, D. (2014). A Hermeneutic Approach for Conducting
Literature Reviews and Literature Searches. Communications of the Association
for Information Systems, 34, artikel 12. doi:10.17705/1CAIS.03412

Bosnjak Kuharic, D., Kekin, I., Hew, ]., Rojnic Kuzman, M., & Puljak, L. (2019).
Interventions for prodromal stage of psychosis. Cochrane Database of
Systematic Reviews(11). doi:10.1002/14651858.CD012236.pub?2.

Brooks, M. (den 23 juni 2018). Making Sense of Suicide When They "Had It All": Both
Anthony Bourdain and Kate Spade seemed to have it all. Why suicide? Hamtat
fran Psychology Today: https://www.psychologytoday.com/ie/blog/tech-
happy-life/201806 /making-sense-suicide-when-they-had-it-all den 8 februari
2022

Bryant, F. B,, & Cvengros, . A. (2004). Distinguishing Hope and Optimism: Two Sides
of a Coin, or Two Separate Coins? Journal of Social and Clinical Psychology,
23(2), 273-302.

Chan, T., Michalak, N., & Ybarra, O. (2018). When God is your only friend: Religious
beliefs compensate for purpose in life in the socially disconnected. Journal of
Personality, 87(3), 455-471. https://doi.org/10.1111/jopy.12401.

Chrystal, M., Karl, |, & Fischer, R. (2019). The Complexities of “Minding the Gap”:
Perceived Discrepancies Between Values and Behavior Affect Well-Being.
Frontiers in Psychology, 10(736), 1-15. d0i:10.3389 /fpsyg.2019.00736

Cox, K. (2012). Happiness and Unhappiness in the Developing World: Life Satisfaction
Among Sex Workers, Dump-Dwellers, Urban Poor, and Rural Peasants in
Nicaragua. Journal of Happiness Studies, 13, 103-128.

Daly, M. C., Oswald, A.]., Wilson, D., & Wu, S. (2010). The Happiness - Suicide Paradox.
Federal Reserve Bank of San Francisco. doi:10.24148 /wp2010-30

davidji. (2012). Meditationens hemligheter For personlig utveckling och inre frid. (B.
Karlstrém, Overs.) USA: Hay House Inc. USA.

Daykin, N., Mansfield, L., Meads, C,, Julier, G., Tomlinson, A., Payne, A, ... Victor, C.
(2018). What works for wellbeing? A systematic review of wellbeing outcomes
for music and singing in adults. Perspectives in public health, 138(1), 39-46.
doi:https://doi.org/10.1177/1757913917740391

Denscombe, M. (2018). Forskningshandboken: Fér smdskaliga forskningsprojekt inom
sambhdllsvetenskaperna (4 uppl.). (P. Larson, Overs.) Lund: Studentlitteratur.

Diener, E. (2018). Happiness is a Virtue. Happiness: A Priest, a Psychologist, and a
Philosopher Walk Into a Concert Hall. Himtat fran



84

https://player.vimeo.com/video/274772885?app_id=122963&wmode=opaqu
e den 28 mars 2022

Diener, E., Heintzelman, S. J., Kushlev, K., Tay, L., Wirtz, D., Lutes, L. D., & Oishi, S. (den
6 oktober 2016). Findings All Psychologists Should Know From the New
Science on Subjective Well-Being. Canadian Psychology/Psychologie
canadienne. doi:http://dx.doi.org/10.1037/cap0000063

Dolan, P. (2014). Happiness by Design: Change What you Do Not How You Think. New
York: Penguin.

Duyvestyn, H. (2021). Nursing support for people with mild mental health needs. Kai
Tiaki Nursing New Zealand, 27(5), 24-27.

EHYT ry. (u.d.). Ehkdisevd pdihdetyo EHYT ry. Himtat fran Alkoholi:
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/alkoholi/ den 02 03 2022

Emphasis. (den 6 4 2009). How to write health promotion documents. Hamtat fran
Emphasis: https://www.writing-skills.com /how-to-write-health-promotion-
documents

Eriksson, K. (1993). Hdlsans idé (2 uppl.). Stockholm: Liber Utbildning.
Eriksson, K. (1994). Den lidande mdnniskan. Liber Utbildning.

Evangelisk lutherska kyrkan, i. F. (u.d.). Bon ar kontakt till Gud. Helsingfors, Finland.
Hamtat fran https://evl.fi/fordjupa-din-tro/bon den 27 03 2022

Farrell, L. (2017). Alcohol and depression: Evidence from the 2014 Health Survey for
England. School of Economics, Finance & Marketing RMIT University.
Melbourne: Sefa Awaworyi Churchill. doi:DOI: 10.1016

Firth, ]., Solmi, M., Wootton, R. E., Vancampfort, D., Schuch, F. B,, Hoare, E., . . . Stubbs,
B. (2020). A meta-review of “lifestyle psychiatry”: the role of exercise,
smoking, diet and sleep in the prevention and treatment of mental disorders.
World Psychiatry ;19:360-380), 19(3), 360-380.

Forrester-Jones, R, Dietzfelbinger, L., Stedman, D., & Richmond, P. (den 24 10 2017).
Including the "Spiritual” Within Mental Health Care in the UK, from the
Experiences of People with Mental Health Problems. Storbritannien. Himtat
fran https://doi.org/10.1007/s10943-017-0502-1 den 23 03 2022

Forskningsetiska delegationen. (2013). God vetenskaplig praxis och handldggning av
misstankar om avvikelser frdn den i Finland: Forskningsetiska delegationens
anvisningar 2012. Helsingfors: Forskningsetiska delegationen. Himtat fran
https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf

Frankl, V. E. (1984). Man's Search for Meaning: An Introduction to Logotherapy (3
uppl.). New York: Simon & Schuster.

Fuller-Thomson, E., & West, K. ]J. (2019). Flourishing despite a cancer diagnosis:
factors associated with complete mental health in a nationally-representative
sample of cancer patients aged 50 years and older. Aging & Mental Health,
23(9),1263-1274. d0i:10.1080/13607863.2018.1481926



85

Furley, P., & Goldschmied, N. (den 9 juli 2021). Systematic vs. Narrative Reviews in
Sport and Exercise Psychology: Is Either Approach Superior to the Other?
Frontiers in Psychology, 1-4. doi:10.3389 /fpsyg.2021.685082

Gallup. (2018). 2018 Global Emotions. Gallup, Inc. Hamtat fran
https://www.gallup.com/file/analytics /241961/2018_Global_Emotions_Repo
rt_9_14.pdf

Gallup. (2019). 2019 Global Emotions. Gallup, Inc. Himtat fran
https://www.gallup.com/file/analytics /248909 /gallup-2019-global-
emotions-report-pdf.aspx

Gallup. (2020). 2020 Global Emotions. Gallup, Inc. Himtat fran
https://www.gallup.com/file/analytics /324209 /gallup-global-emotions-
2020-report-pdf.aspx

Gallup. (2021). 2021 Global Emotions. Gallup, Inc. Himtat fran
https://www.gallup.com/file/analytics /352337 /Gallup_Global_Emotions_202
1_Report.pdf

Geretsegger, M., Chen, X. J., Mossler, K. A,, & Bieleninik, L. (2017). Music therapy for
people with schizophrenia and schizophrenia-like disorders. Cochrane
Database of Systematic Reviews(5). doi:DOI:
10.1002/14651858.CD004025.pub4

Giannone, D. A, Kaplin, D., & Francis, L. ]. (den 02 03 2019). Exploring two approaches
to an existential function of religiosity in mental health. New Jersey, USA.
doi:https://doi.org/10.1080/13674676.2019.1592136

Gibson-Smith, D., Bot, M., Brouwer, I. A,, Visser, M., Giltay, E. J., & Penninx, B. W.
(2020). Association of food groups with depression and anxiety disorders.
European Journal of Nutrition, 59(2), 767-778. doi:https://doi-
org.ezproxy.novia.fi/10.1007 /s00394-019-01943-4

Golriz, A. (2010). Conceptual Construction through Contextual Modulations: A Case
Study of Happiness and Happy (Master’s thesis). Linkoping: Linkdping
University, Department of Culture and Communication. Himtat fran
https://liu.diva-portal.org/smash/get/diva2:374535/FULLTEXTO01.pdf

Gottlieb, L. N. (2013). Strengths-Based Nursing Care : Health And Healing For Person
And Family. New York: Springer.

Gramigna, J. (den 18 februari 2020). Research has Overestimated Role of Hopelessness
in Suicidal Ideation. Himtat fran Healio:
https://www.healio.com/news/psychiatry/20200218/research-has-
overestimated-role-of-hopelessness-in-suicidal-ideation den 11 februari 2022

Groarke, J. M., & Hogan, M. ], M. ]. (2019). Listening to self-chosen music regulates
induced negative affect for both younger and older adults. PLoS ONE, 14(6), 1-
19. doi:https://doi-org.ezproxy.novia.fi/10.1371/journal.pone.0218017

Gross, J., & Lemola, ]. (den 20 april 2021). What Makes a Happy Country? Finland, for
the fourth consecutive year, topped a list of countries evaluated on the well-
being of their inhabitants. “Really?” Finns ask. New York Times. Himtat fran



86

https://www.nytimes.com/2021/04/20/world/europe/world-happiness-
report-ranking.html

Guha, A. (2021). The Art Of Making Adult Friends: How to find and keep friends in
adulthood. Psychology Today, 54(5), 28-29.

Harasemiw, O., Newall, N., Mackenzie, C., Shooshtari, S., & Menec, V. (2018). Is the
association between social network types, depressive symptoms and life
satisfaction mediated by the perceived availability of social support? A cross-
sectional analysis using the Canadian Longitudinal Study on Aging. Aging &
Mental Health, 23(10), 1413-1422.

Harvard Health Letter. (2017). Can relationships boost longevity and well-being?
Harvard Health Publications, 42(8), 5.

Hassan, A, Tao, |, Li, G., Jiang, M., Aii, L., Zhihuj, ], ... Qibing, C. (2018). Effects of
Walking in Bamboo Forest and City Environments on Brainwave Activity in
Young Adults. Evidence-Based Complementary & Alternative Medicine, 1-9. doi:
https://doi-org.ezproxy.novia.fi/10.1155/2018 /9653857

Hearon, B. A, Beard, C., Kopeski, L. M., Smits, ], Otto, M. W., & Bjorgvinsson, T. (2018).
Attending to Timely Contingencies: Promoting Physical Activity Uptake Among
Adults with Serious Mental Illness with an Exercise-For-Mood vs. an Exercise-
For-Fitness Prescription. Behavioral Medicine, 44(2), 108-115. doi:https://doi-
org.ezproxy.novia.fi/10.1080/08964289.2016.1276428

Helliwell, ]. F,, Layard, R., Sachs, J., & De Neve, ].-E. (2020). World Happiness Report
2020. New York: Sustainable Development Solutions Network. Himtat fran
https://happiness-report.s3.amazonaws.com/2020/WHR20.pdf

Helliwell, ]. F,, Layard, R., Sachs, ]J., & De Neve, ].-E. (2021). World Happiness Report
2021. New York: Sustainable Development Solutions Network. Himtat fran
https://happiness-report.s3.amazonaws.com/2021/WHR+21.pdf

Helliwell, ]., Layard, R., & Sachs, J. (2018). World Happiness Report 2018. New York:
Sustainable Development Solutions Network. Himtat fran
https://s3.amazonaws.com/happiness-report/2018/WHR_web.pdf

Helliwell, ]., Layard, R., & Sachs, J. (2019). World Happiness Report 2019. New York:
Sustainable Development Solutions Network. Himtat fran
https://s3.amazonaws.com/happiness-report/2019/WHR19.pdf

Hellquist, E. (1922). Svensk etymologisk ordbok. Lund: C. W. K. Gleerups forlag. Himtat
fran http://runeberg.org/svetym/

Hellsten, T. (2012). Du dr mer dn du anar: Om konsten att bli vdn med sin sjdl.
Helsingfors: Fontana Media.

Hellsten, T. (2016). Ndr allting faller pd plats. Orebro: Libris.

Hensing, G., Holmgren, K., & Bjork, L. (2021). Psykisk hdlsa i arbetslivet. Lund:
Studentlitteratur AB.

Horowski, J., & Kowalski, M. (den 13 09 2021). Human Health and Christianity in the
Context of the Dilemma of Forgiveness. (61). Polen: Journal of religion and



87

health. Himtat fran https://doi.org/10.1007/s10943-021-01424-1 den 08 04
2022

Institutet for halsa och valfard. (2019). Frdmjande av psykisk hdlsa. Himtat fran
Institutet for hdlsa och valfard: https://thlfi/sv/web/psykisk-
halsa/framjande-av-psykisk-halsa

Institutet for halsa och valfard. (den 04 06 2020). Alkohol, tobak och beroenden.
Hamtat fran Forebyggande rusmedelsarbete: https://thl.fi/sv/web/alkohol-
tobak-och-beroenden/forebyggande-rusmedelsarbete

Jacka, F. N. (2015). Lifestyle factors in preventing mental health disorders: an
interview with Felice Jacka. BMC Medicine, 13(264), 1-5. doi: https://doi-
org.ezproxy.novia.fi/10.1186/s12916-015-0490-5

Jacka, F. N., O-Neil, A., Opie, R, Itsiopoulous, C., Cotton, S., Mohammedreza, M., . ..
Berk, M. (2017). A randomised controlled trial of dietary improvement for
adults with major depression (the ‘SMILES’ trial). BMC Medicine, 15(23).
doi:https://doi.org/10.1186/s12916-017-0791-y

Jesuits in Britain. (2022). Pray as you go. England. Hamtat fran https://pray-as-you-
go.org/about/ den 22 03 2022

Kall, U. (2009). Fér livets skull -52 évningar. Skellefted: Artos bokforlag.

Kallio, M. (den 16 02 2022). Luulitko, etta olet vastuussa omasta onnellisuudestasi? Et
ole - vaan jostakin paljon suuremmasta. Helsingfors: Sanoma Media Finland
Oy. Hamtat fran https://www.hs.fi/blogi/lujastilempea/art-
2000008509188.html den 16 02 2022

Kaypa hoito. (den 21 08 2018). Alkoholiongelmaisen hoito. Himtat fran Kaypa hoito-
suositus: https://www.kaypahoito.fi/hoi50028

Kela. (den 23 01 2022). Sairauspdivdrahojen saajat ja maksetut etuudet. Himtat fran
https://tilastot.kela.fi/ibmcognos/bi/?perspective=classicviewer&pathRef=.p
ublic_folders%2FRaportit%2F91%2BEtuudet%2F9107%2BSairausp%25C3%
25A4iv%25C3%25A4rahat%2FSairausp%25C3%25A4iv%25C3%25A4rahoje
n%?2Bsaajat%2Bja%2Bmaksetut%2Betuudet%2B%25289107RS002%252

Kemppainen, E. (den 06 03 2021). Psykoterapi dr i dag fa forunnat - expert: "Man
mdste vara rdtt frisk for att ha krafter att séka hjilp”. Hamtat fran Abo
underrattelser: https://abounderrattelser.fi/psykoterapi-ar-i-dag-fa-forunnat-
men-i-framtiden-kan-alla-fa-terapi-snabbt-expert-man-maste-vara-ratt-frisk-
for-att-ha-krafter-att-soka-hjalp/

Lay, J., Pauly, T., Graf, P., Biesanz, ., & Hoppmann, C. (2018). By myself and liking it?
Predictors of distinct types of solitude experiences in daily life. Journal of
Personality, 87(3), ss. 633-647.

Lewis Hall, M. E., Shannonhouse, L., Aten, ]., McMartin, J., & Silverman, E. J. (den 2 3
2018). Religion-specific resources for meaning-making from suffering:
defining the territory. Kalifornien, USA.
doi:https://doi.org/10.1080/13674676.2018.1448770



88

Lin, C.-Y,, Namdar, P., Griffiths, M., & Pakpour, A. (2021). Mediated roles of generalized
trust and perceived social support in the effects of problematic social media

use on mental health: A cross-sectional study. Health Expectations, 24(1), 165-
173.

Long, K. N,, Kima, E. S., Chena, Y., Wilson, M. F., Worthington, E. L., & VanderWeele, T. ].
(2020). The role of Hope in subsequent health and well-being for older adults:
An outcome-wide longitudinal approach. Global Epidemiology, 2, 1-8.
doi:10.1016/j.gloepi.2020.100018

Lyubomirsky, S. (2008). Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. (J. Nilsson,
Overs.) Stockholm: Natur och Kultur.

Lyubomirsky, S. (2016). The How of Happiness. Himtat fran
https://www.youtube.com/watch?v=F7]DbP_x8So den 28 mars 2022

Maikeld, A. (den 18 09 2018). Duunitori. Himtat fran 4 tapaa, joiden avulla jatat tyot
toihin ja nautit vapaa-ajasta: https://duunitori.fi/tyoelama/erota-tyo-ja-
vapaa-aika-4-vinkkia/

Maékiniemi, J.-P., Kaltiainen, J., & Hakanen, J. (den 09 03 2022). Tyéterveyslaitos.
Hamtat fran Miten Suomi voi -tutkimus: Tyohyvinvoinnin kehittyminen
korona-aikana loppuvuoteen 2021 mennessa:
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/miten-suomi-voi

Martela, F. (2015). Valonéorit—Sisdisen motivaation kdsikirja. Gummerus.

Martela, F. (den 20 juni 2017). Meaningfulness as Contribution. The Southern Journal
of Philosophy, 55(2), 232-256.d0i:10.1111/sjp.12217

Martela, F. (2020a). A Wonderful Life: Insights on Finding a Meaningful Existence. New
York: HarperCollins.

Martela, F. (den 22 december 2020b). Maslow 2.0: Replacing the Pyramid of Needs
with a Sailboat of Needs. Himtat fran Frank Martela: Dedicated to creating new
tools of thinking to enable people to live a better life:
https://frankmartela.com/2020/12/22 /maslow-2-0-replacing-the-pyramid-
of-needs-with-a-sailboat-of-needs/ den 29 mars 2022

Martela, F., & Steger, M. (2016). The three meanings of meaning in life: Distinguishing
coherence, purpose, and significance. The Journal of Positive Psychology, 11(5),
531-545.d0i:10.1080/17439760.2015.1137623

Mattila, A. (den 30 05 2018). Duodecim Terveyskirjasto. Himtat fran Stressi:
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976

Melin, L. (2011). Texten med extra allt. Stockholm: Liber.

Mensah, A., & Adjej, N. (2020). Work-life balance and self-reported health among
working adults in Europe: a gender and welfare state regime comparative
analysis. BMC Public Health, 1-14. Hamtat fran
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-020-
09139-w



89

Mielenlhmeet. (den 30 01 2022). Mitkd ovat eustressin ja distressin erot? Himtat fran
https://mielenihmeet.fi/mitka-ovat-eustressin-ja-distressin-erot/

MIELI Mental Health Finland. (2021). Social phobia. Hamtat fran Mieli125:
https://mieli.fi/en/mental-ill-health/social-phobia/

MIELI Suomen mielenterveys ry. (den 02 08 2021). Stressin hallinta. Himtat fran
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-
tyopaikalla/stressin-hallinta/

MIELI Suomen mielenterveys ry. (den 09 06 2021). Vahvista mielenterveyttd. Hamtat
fran Rentoutuminen palauttaa voimia: https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-
voimia/

Murto, ], Pentala, O., Helakorpi, S., & Kaikkonen (Red.), R. (2015). Yksindisyys ja
osallistuminen, ATH-tutkimuksen tuloksia - Jdrjestékentdn tutkimusohjelma.
Hamtat fran THL:
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/127100/URN_ISBN_978-
952-302-547-9.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Nedley, N., Ramirez, F. E., & Byrkit, D. (2017). Violation Conscience is Related to
Worse Mental Health Among Geriatrics (scientific meeting abstract). Journal of
the International Neuropsychological Society, 23(s1), 279.
doi:10.1017/S1355617717000558

Niemiec, C. P., Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2009). The Path Taken: Consequences of
Attaining Intrinsic and Extrinsic Aspirations in Post-College Life. Journal of
Research in Personality, 73(3), 291-303.

Ogeil, R. P., Nguyen, M.-T., Savic, M., & Lubman, D. I. (2021). Assembling a ‘good’ and
‘bad’ night’s sleep: A multifactorial proposition. Lifestyle Medicine, 2(4), 1-9.
doi: https://doi.org/10.1002/lim2.48

Oishi, S., & Diener, E. (2014). Residents of Poor Nations Have a Greater Sense of
Meaning in Life Than Residents of Wealthy Nations. Psychological Science, 422-
430.d0i:10.1177/0956797613507286

Ojanen, M. (2018). Onnellisuuksien oivaltaja: mitd tiede kertoo onnesta. Jyvaskyla: PS-
kustannus.

Ojanen, M., & Martela, F. (den 10 13 2016). Onnellisutta etsimassa. Jyvaskylan
Yliopisto. Himtat fran https://www.youtube.com/watch?v=aHkYY-r3MRg den
28 mars 2022

Ooishi, Y., Mukai, H., Watanabe, K., & Kawato, S. (2017). Increase in salivary oxytocin
and decrease in salivary cortisol after listening to relaxing slow-tempo and
exciting fast-tempo music. PLoS ONE, 12(12), 1-16. doi:https://doi-
org.ezproxy.novia.fi/10.1371/journal.pone.0189075

Park, B., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2010). The
physiological effects ofShinrin-yoku(taking in the forestatmosphere or forest



90

bathing): evidence from field experimentsin 24 forests across Japan. Environ
Health Prev Med, 18-26. d0i:10.1007 /s12199-009-0086-9

Parletta, N., Zarnowiecki, D., Cho, ]., Wilson, A., Bogomolova, S., Villani, A, ... O’Dea, K.
(2019). A Mediterranean-style dietary intervention supplemented with fish oil
improves diet quality and mental health in people with depression: A
randomized controlled trial (HELFIMED). Nutritional Neuroscience, 22(7), 47 4-
487. doi:https://doi.org/10.1080/1028415X.2017.1411320

Patja, K. (den 04 02 2020). Tupakka ja sairaudet. Himtat fran Duodecim
terveyskirjasto: https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01066 /tupakka-ja-
sairaudet?q=tupakka den 19 04 2022

Perciavalle, V., Blandini, M., Fecarotta, P., Buscemi, A., Di Corrado, D., Bertolo, L., ...
Coco, M. (2017). The role of deep breathing on stress. Neurological Sciences,
451-458. doi: 10.1007/s10072-016-2790-8

Peres, M. F,, Kamei, H. H., Tobo, P. R,, & Lucchetti, G. (den 25 04 2017). Mechanisms
Behind Religiosity and Spirituality’s Effect on Mental Health, Quality of Life
and Well-Being. Brasilien. Himtat fran https://doi.org/10.1007/s10943-017-
0400-6 den 20 03 2022

Pietil3, ]., Helander, E., Korhonen, I., Myllymaki, T., Kujala, U., & Lindholm Harri.
(2018). Acute Effect of Alcohol Intake on Cardiovascular Autonomic. Faculty of
Biomedical Sciences and Engineering, BioMediTech Institute, Tampere
University of Technology. Tampere: JMIR MENTAL HEALTH.
doi:10.2196 /mental.9519

Pikhartova, J., Bowling, A., & Victor, C. (2014). Does owning a pet protect older people
against loneliness? BMC Geriatrics, 14, 1-10.doi:10.1186/1471-2318-14-106.

Plurphanswat, N., Kaestner, R., & Rodu, B. (2017). The Effect of Smoking on Mental
Health. American Journal of Health Behavior, 41(4), 471-483. doi:https://doi-
org.ezproxy.novia.fi/10.5993 /A]HB.41.4.12

Powell, L., Edwards, K., McGreevy, P., Bauman, A., Podberscek, A., Neilly, B,, . ..
Stamatakis, E. (2019). Companion dog acquisition and mental well-being: a
community-based three-arm controlled study. BMC Public Health, 19(1), 1-10.
https://doi.org/10.1186/s12889-019-7770-5.

Repo-Rostedt, M. (den 07 12 2021). Retriter. Finland. Hamtat fran
https://evl.fi/askadningsfostran/inspirera-och-prova/kreativt-
material/stillhet-och-narvaro/retriter den 03 04 2022

Repo-Rostedt, M. (u.d.). Pilgrimsvandring. Helsingfors: Evangelisk-lutherska kyrkan i
Finland. Hamtat fran https://evl.fi/askadningsfostran/inspirera-och-
prova/kreativt-material /valbefinnande-av-naturen/pilgrimsvandringar den
03 04 2022

Richard, A., Rohrmann, S., Vandeleur, C., Schmid, M., Barth, ]., & Eichholzer, M. (2017).
Loneliness is adversely associated with physical and mental health and
lifestyle factors: Results from a Swiss national survey. Plos One, 12(7), 1-18.



91

Ruishalme, O. (den 12 10 2016). Suidisaalisuus, itsetuhoisuus-Itsemurhat ja
itsemurhien ehkdisy. Suomen Mielenterveysseura. Himtat fran
https://evl.fi/documents/1327140/48816430/2016-Turku-Suisidaalisuus-
itsemurhan-ehk%C3%A4isy-Outi-Ruishalme-Suomen-
mielenterveysseura.pdf/34a92173-029f-aad5-4a61-
a26622a5b1607t=1606227134073 den 15 01 2022

Scott, E., Canivet, C., & Ostergren, P.-0. (2020). Investigating the effect of social
networking site use on mental health in an 18-34 year-old general population;
a crosssectional study using the 2016 Scania Public Health Survey. BMC Public
Health, 20(1), 1-10.

Social- och halsovardsministeriet. (2020). Nationell strategi for psykisk hdlsa och
nationellt program for suicidprevention 2020-2030. (H. Vorma, T. Rotko, M.
Larivaara, & A. Ko, Red.) Helsingfors: Social- och hilsovardsministeriet.
Hamtat fran http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-4140-3

Social- och hélsovardsministeriet. (den 02 12 2021). Program fér psykisk hdlsa i
arbetslivet. Himtat fran https://stm.fi/sv/program-for-psykisk-halsa-i-
arbetslivet

Somer, P., & Mustonen, S. (2013/2014). Taydellinen eldma [Inspelat av S. Terdsniska].
Pa Pohjantuuli. L. Leskinen, & S. Haapaniemi.

Sprague, E. (2018 (1999)). Persons and Their Minds: A Philosophical Investigation.
New York: Routledge.

St Olav Waterway. (2021). Himtat fran https://stolavwaterway.com/ den 03 04 2022

Stonecipher, B. (den 14 07 2016). The healing power of self-forgiveness. Richmond,
USA. Hamtat fran https://richmondmagazine.com/the-healing-power-of-self-
forgiveness/ den 04 04 2022

Stréom, L. (2016). Handbok féor oglada. KBT-akademin Sverige AB.

Sustainable Development Solutions Network. (u.d.). FAQ. Himtat fran World
Happiness Report: https://worldhappiness.report/faq/ den 6 februari 2022

Svensson, E. (den 27 01 2020). accent. Himtat fran Vanligt med alkoholproblem pa
finska arbetsplatser: https://accentmagasin.se/alkohol /vanligt-med-
alkoholproblem-pa-finska-arbetsplatser/

Taylor, G. M,, Lindson, N., Farley, A., Leinberger-Jabari, A., Sawyer, K., te Water Naudé,
R, ... Aveyard, P. (2021). Smoking cessation for improving mental health.
Cochrane Database of Systematic Reviews(3).
doi:10.1002/14651858.CD013522.pub?2.

The Myers & Briggs Foundation. (2022). Extraversion or Introversion. Himtat fran The
Myers & Briggs Foundation: https://www.myersbriggs.org/my-mbti-
personality-type/mbti-basics/extraversion-or-introversion.htm

Tilastokeskus. (den 10 12 2021). Findikaattori. Himtat fran Itsemurhat:
https://findikaattori.fi/fi/10 den 15 01 2022

Torvalds, S. (den 03 03 2022). En rorelse framat. Kyrkpressen, s. 12.



92

Tuovila, S. (2005). Kun on tunteet: Suomen kielen tunnesanojen semantiikkaa
(Doktorsavhandling). Uledborg: Humanistinen tiedekunta, Suomen kielen,
informaatiotutkimuksen ja logopedian laitos, Oulun yliopisto.

Valkama, H. (den 2 mars 2020). Masennus on kansantauti, joka vie varhaiseldkkeelle:
vastaperustettu masennuskoalitio haluaa palauttaa ihmisten tyékyvyn. Himtat
fran Yle, Uutiset: https://yle.fi/uutiset/3-11230652

Vikstrom, J. (2018). Hemma i livet: Tankar om livsmening och hdlsa. Abo: Fontana
Media.

Virolainen, H., & Virolainen, 1. (2015). Anteeksianto. Helsinki: Kustannusosakeyhtio
Tammi.

Vittersg, ., Oelmann, H. I, & Wang, A. L. (2009). Life Satisfaction is not a Balanced
Estimator of the Good Life: Evidence from Reaction Time Measures and Self-
Reported Emotions. Journal of Happiness Studies, 10, 1-17.
doi:10.1007/s10902-007-9058-1

Wahrborg, P. (2009). Stress och den nya ohdlsan. Stockholm: Natur & Kultur.

Wallskar, H. (den 29 01 2013). Forte: Forskningsrddet fér hdlsa, arbetsliv och vdlfdrd.
Hamtat fran For lite somn gor oss sjuka: https://forte.se/artikel /for-lite-
somn-gor-oss-sjuka/

Wierzbicka, A. (april 2004). 'Happiness' in cross-linguistic & cross-cultural
perspective. Daedalus, 34-43.

Wiklund, L. (2003). Vdrdvetenskap i klinisk praxis. Stockholm: Natur och Kultur.

Wikstrom, 0. (2007). Det blindande mérkret -Att uppticka den stora glidjen. Orebro:
Libris forlag.

World Health Organization. (2017). Depression and Other Common Mental Disorders:
Global Health Estimates. Geneva: World Health Organization.

World Health Organization. (2020). Constitution of the World Health Organization. i
Basic Documents (s. 1). World Health Organization. Himtat fran
https://apps.who.int/gb/bd/pdf files/BD_49th-en.pdf#page=6 den 30 mars
2022

World Health Organization. (2021). Suicide worldwide in 2019: global health
estimates. Geneva: World Health Organization.

Worthington, E. (2022). DIY Workbooks. Virginia, USA. Himtat fran
http://www.evworthington-forgiveness.com/diy-workbooks den 04 04 2022

Yousaf, O., & Gobet, F. (2013). The emotional and attitudinal consequences of
religious hypocrisy: Experimental evidence using a cognitive dissonance
paradigm. The Journal of Social Psychology, 153(6), 667-686.

Zarzycka, B., & Krok, D. (den 30 10 2020). Disclosure to God as a Mediator Between
Private Prayer and Psychological Well-Being in a Christian Sample. Polen.
doi:https://doi.org/10.1007/s10943-020-01107-3



93

Zarzycka, B., Tychmanowicz, A., & Krok, D. (den 24 03 2020). Religious struggle and
psychological weeing: The mediating role of religious support and meaning
making. Polen. Hamtat fran www.mdpi.com/journal/religions den 02 04 2022

Zhang, ]. (2019). The strain theory of suicide. Journal of Pacific Rim Psychology,
13(e27).doi:10.1017 /prp.2019.19

Zhang, ], & Lester, D. (2008). Psychological Tensions Found in Suicide Notes: A Test
for the Strain Theory of Suicide. Archives of Suicide Research, 12(1), 67-73.
doi:10.1080/13811110701800962



Bilaga 1

Sokhistorik
Datum fér |Databas [Soktermer [Sokfras Antal [Avgransningar |Antal traffar |Antal
sokningen traffar |(t.ex. sprak, |efter valda
ar) avgransningar |artiklar
16.1.22 [CINAHL [|balance balance 170  |Full text, 16 1
between between Abstract
work and lifejwork and available,
life publication
date
(2016-2021)
17.01.2022|CINAHL |[Social Social 1923 |Full text, 46 2
support, support AND Publication
mental mental date (2020-
illness illness 2021)
28.01.2022 |CINAHL (Social media,|Social media|271 Full text, 19 3
social AND social Publication
support, support AND date
mental mental (2019-2021)
health health
07.02.2022|CINAHL [Social Social 2496 |Full text, 24 2
isolation, isolation Publication
middle ages |AND middle date (2016-
ages 2021),
academic
journals, age
(adult: 19-44
years), subject:
major heading
(social
isolation)
22.02.2022|CINAHL |Nurture Nurture 97 Full text, 13 2
relationships [relationships Publication
date
(2016-2021)
23.02.2022|CINAHL |Dogs, Dogs AND 47 Full text, 7 1
loneliness  |loneliness Publication
date
(2016-2021)
22.02.2022|CINAHL [Social Social 1973 |Full text, 53 1
networks, |networks Publication
mental AND mental date
health health (2016-2021),
age (adult: 19-
44 years)
6.3.2022 [CINAHL |[Relaxingas |Relaxingas |487  |Full text, 33 1
mental mental abstract
illness illness available,
treatment  [treatment publication
date (2016-
2021)




Bilaga 1

Datum fér |Databas [Soktermer [Sokfras Antal [Avgransningar |Antal traffar |Antal
sokningen traffar |(t.ex. sprak, |efter valda
ar) avgransningar (artiklar
26.1.2022 |[EBSCO |[Christianity, [Christianity (1050 [Full text, Peer |20 2
mental OR christian, reviewed,
health, mental 2018-2022
support health OR
mental
illness,
support
1.2.2022 |EBSCO |Spirituality, |[Spirituality |5717 |Full text, Peer (36 1
psychologicalOR religion reviewed,
well-being, [OR faith, 2018-2022
religion mental
health OR
mental
illness,
religion OR
spirituality
3.3.2022 |[EBSCO |Christianity, [Christianity (70 Full text, Peer (25 2
mental OR Christian reviewed,
health, OR religion 2018-2022
Europe OR
spirituality,
mental
health OR
mental
illness OR
mental
disorder,
Europe
23.3.2022 |[EBSCO |Meaning of |Meaning of |286 Full text, Peer |21 3
life, mental |life, mental reviewed,
health, health OR 2018-2022
religion mental
illness,
religion OR
religious OR
religiousness|
6.1.2022 |EBSCO: |Ed Diener 259 2011-2021 63 2
Academic
Search Author
Elite &
CINAHL
20.2.2022 [EBSCO: [Resilience, [resilience 79 2017-2021 38 1
Academiclhappiness, |AND
Search [life- happiness
Elite & [satisfaction |AND life-
CINAHL satisfaction




Bilaga 1

Datum fér |Databas [Soktermer [Sokfras Antal [Avgransningar |Antal traffar |Antal
sokningen traffar |(t.ex. sprak, |efter valda
ar) avgransningar (artiklar
20.2.2022 |[EBSCO: [Hopeless* |Hopeless* 420 2017-2021 94 1
AcademicDepress* AND
Search Depress* Title
Elite &
CINAHL
7.2.2022 |Research |Frank, Frank AND |8 2
Gate Martela, Martela
Meaning AND
Meaning
17.1.2022 |Cochrane|Mental Mental 660 5
Reviews i|health health
Cochrane
Library
13.1.2022 |[EBSCO |Mental Mental 114 full text 39 2
Academiclhealth, health,
Search [lifestyle lifestyle
Elite factors factors
27.1.2022 [CINAHL [Mental Mental 226 full text, 32 2
health, diet |health, diet Academic
Journals
28.1.2022 [CINAHL [Mental Mental 496 full text, 71 1
health, health, Academic
exercise exercise Journals
23.3.2022 [EBSCO [Music, Music, 304 full text, peer |37 1
Academidrelaxation  |relaxation reviewed
Search
Elite




Artikel6versikt

Bilaga 2

Forfattare & ar

Titel

Syfte

Metod, design
(kvalitativ/kvantitativ)

Resultat

Motivering av val (ev. styrkor
och begransningar)

Elina,Korhonen
llkka,
Myllymaki
Tero, Kujala
Urho M,,
Lindholm Harri
2018

Cardiovascular
Autonomic
Regulation During
the First Hours of
Sleep in a Large
Real-World Sample
of Finnish

alkoholintag pa det
autonoma
nervsystemet under
sdmnen

alkohol har en negativ
inverkan pa sémnens
aterhamtande
inverkan.

Aziz Mensah Work-life balance Undersoka relationen Komparativ analys Resultaten visade ett Studien bekraftar att psykiskt
och Nicholas and self-reported mellan balans | starkt samband mellan | illabefinnande/ psykisk ohalsa
Kofi Adjei health among arbetslivet och konflikter i arbetslivet kan uppsta/forvarras av
2020 working adults in sjalvrapporterad halsa och dalig arbetsrelaterade orsaker
Europe: a gender bland arbetande vuxna sjdlvrapporterad halsa
and welfare state | Europa bland
regime comparative arbetande vuxna i
analysis Europa.
Farrell Lisa Alcohol and Det primara syftet var | Sekundar dataanalys, | Resultatet visade Bl.a. den subjektiva
2014 depression: att 6ka kunskap om tvarsnittstudie sambandet mellan upplevelsen av psykiskt
Evidence from the alkoholens effekt pa alkoholkonsumtion och | illabefinnande ar svarmatt
2014 Health Survey | depression med hjalp depression, och bevisar
for England av nya data fran Health ett dubbelriktat
Survey for England orsakssamband
(HSE)
Pietila Julia, Acute Effect of Syftet var att bedéma Kvalitativ studie Resultatet visade att Vissa skillnader mellan olika
Helander Alcohol Intake on effekterna av redan en liten mangd aldersgrupper kunde

konstateras
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Employees:
Observational Study

Bum Jin Park,
Yuko
Tsunetsugu,
Tamami
Kasetani,
Takahide
Kagawa,
Yoshifumi
Miyazaki
2010

The physiological
effects of Shinrin-
yoku (taking in the
forest atmosphere
or forest bathing):
evidence from field
experiments in 24
forests across Japan

Syftet var att jamfora
nivan av stress och
formagan av
avkopplande effekt
mellan skogsmiljé och
stadsmiljo.

Komparativ studie

Resultatet visade att
skogsmiljoer framjar
lagre halter av kortisol,
lagre puls, lagre
blodtryck, storre
parasympatisk
nervaktivitet och lagre
sympatisk nervaktivitet
an stadsmiljoer

Studien bekraftar skogens
avkopplande inverkan
(samtidigt som alla
avkopplingsmetoder inte
passar at alla, utan ska
tillampas individuellt)

Aboalshamat,
K., Alsiyud, A.,
Al-Sayed, R.,
Alreddadi, R.,
Faqgiehi, S., &
Almehmadi, S.
2018

The relationship
between resilience,
happiness, and life
satisfaction in
dental and medical
students in Jeddah,
Saudi Arabia.

Undersoka relationen
mellan resiliens lycka
och tillfredstallelse
med livet hos
tandlakar- och
lakarstuderande

Kvantitativ en
enkatstudie av 607
studerande utgaende
fran tre matverkytg
(Resilience Scale-14,
subjective happiness
scale och satisfaction
With life scale).

Fanns en tydlig
korrelation mellan
resiliens och lycka och
mellan resiliens och
tillfredsstallelse med
livet.

Aven om studien inte gar att
generalisera bekraftar den
vardet av resiliens for lycka
och undersoker en direkt
korrelation.

Baryshnikov, .,
Rosenstrom,
T., Jylha, P,

State and trait
hopelessness in a
prospective five-

Undersoka till vilken
grad hopploshet som
tillstand jamfort med

Statistisk analys

Patienter med
depression uppvisade
lika hog grad av

Studien bekréftar
korrelationen mellan
depression och hoppldshet
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Koivisto, M.,
Mantere, O.,
Suominen, K., .
.. Isometsa3, E.
T.(2018)

year study of
patients with
depressive
disorders.

personlighetsdrag
korrelerar med
depression under och
forklaringsmodeller for
dessa

depression- och
personlighetsdrags-
relaterad hopploshet

bade i litteraturgenomgang
och forskningsresultat

Bryant, F. B., &
Cvengros, J. A.
(2004)

Distinguishing Hope
and Optimism: Two
Sides of a Coin, or

Two Separate
Coins?

Att undersdka
overlappande aspekter
och distinktioner
mellan optimism och

hopp

Bl.a. Strukturell
ekvationsmodellering

Studien noterar subtla
distinktioner mellan
optimism och hopp
beaktande faktorer
studiens upplagg.

Studien vager inte tungt i
examensarbetet, men
inkluderades eftersom saval
optimism, som hopp
diskuteras i sammanhang av
psykiskt valbefinnande.

Chrystal, M.,
Karl, J., &
Fischer, R.
(2019)

The Complexities of
“Minding the Gap”:

Perceived
Discrepancies

Between Values and

Behavior Affect
Well-Being.

Undersdka om
uppfattning om klyfta
mellan varderingar och
beteende paverkar
vdlbefinnandet.

Komplex
experimentell metod
med flera moment.
Statistiska analyser pa
basen av
enkatundersokning
och manipulerade
faktorer och fem olika
hypoteser.

Studien visade trots
manga komplicerande
faktorer bl.a. att
upplevelsen av en
klyfta mellan
varderingar och
leverne kan ha en
negativ paverka
valbefinnandet.

Studien stoder (om &n svagt)
tanken att harmoni med sig
sjalv ar av varde for
valbefinnande.

Horowski, J. &
Kowalski, M.
(2021)

Human Health and

Christianity in the
Context of the
Dilemma of
Forgiveness

Att undersdka om
kristendomen har ett
inflytande som
motiverar till forlatelse,
samt om det paverkar
hélsan.

Litteraturstudie med
filosofisk vinkling.
Tyngdpunkten ligger
pa forlatelsen som ett
beslut istallet for en
process.

Resultatet visar pa att
kristendomen kan
fungera som stod for
forlatelsen. Med hjalp
av sin tro kan man
lattare forlata en ond
garning.

Styrkan med denna studie ar
att den bekraftar att
kristendomen kan vara ett
stod i forlatelsen. Svagheten
med studien ar att den visar
pa att manniskan ev. kan
forlata en garning p.g.a. sin
tro men sedan ma daligt pa
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grund av att hen forlatit
garningen.

Giannone, D.
A., Kaplin, D. &
Francis, L., J.
(2019)

Exploring two
approaches to an
existential function
of religiosity in
mental health

Att undersoka om det
ar en fordel att vara
religios med tanke pa
det mentala
vilmaendet.

En kvalitativ studie
dar deltagarna fyllde i
skalor géllande
livsfragor,
meningsfullhet,
religiositet, psykisk
ohdlsa och
drog/alkohol/nikotin.

Deltagarna var 353 st.

Studenter, i aldern 18
och aldre.

Resultatet visade att
religiosa personer har
en starkare kdnsla av
meningsfullhet, vilket
ocksa okar det psykiska
vialmaendet, men
religiositeten var inte
en skyddsfaktor for
personer med
aterkommande
funderingar kring
livsfragor.

Studien bekraftar att
religiositet kan fungera som
en skyddsfaktor mot psykisk
ohélsa, om personen ocksa
upplever meningsfullhet. |
existentiella fragor gav
studien inte bevis for att
religiositet kunde vara en
skyddsfaktor med tanke pa
psykisk ohdlsa, men
deltagarna var i ung alder
vilket kan vara en orsak.

Cox, K. (2012).

Happiness and
Unhappiness in the
Developing World:
Life Satisfaction
Among Sex
Workers, Dump-
Dwellers, Urban
Poor, and Rural
Peasants in
Nicaragua

Att undersdka
subjective wellbeing i
Nicaragua bland
kvinnliga sexarbetare,
de som bor pa
soptippen och fattiga i
landsbyggds- och
stadsmiljo och jamfora
dessa.

Replikation av en
annan studie i
motsvarande kontext
men annan kultur.
151 personer
sjalvrapporterade
enligt ett flertal
etablerade
matinstrument.

Studien visade att
fattiga i Nicaragua
(liksom i studien fran
Calkutta som
repeterades) inte ar
"miserable”forutom
sexarbetarna som var
en kategori for sig.
Ingen signifikant
skillnad mellan
landsbygs- och
stadsmiljo framkom.

Studien visar att t.o.m.
mycket ofordelaktiga
omstandigheter inte
automatiskt behover leda till
extrem olycklighet.

Daly, M. C,,
Oswald, A. 1.,

The Happiness -
Suicide Paradox

Jamfora tillfredstallelse
med livet med

Jamfoérelse mellan tva
datasamlingar: 1)
tillfredstéllelse med

Studien repeterar i ett
mera homogent
samhalle (USA) resultat

Denna studie ar intressant
dven i sammanhang av
Finland som varldens
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Wilson, D., &
Wou, S. (2010).

sjalvmordsstatistik i
USA

livet, 2) sjalvmord i
stater i USA

for vasteuropeiska
lander att
tillfredsstallelse med
livet paradoxalt
korrelerar med flera
sjalvmord.

"lyckligaste land” och den
ganska dystra
sjalvmordsstatistiken.

Diener, E., Findings All Ed Diener, en av Forskningsoversikt Sammanfattar tydligt och
Heintzelman, Psychologists lyckoforskningens kortfattat det mest relevanta
S.J.,, Kushlev, Should Know From | férgrundsfigurer ger fran lyckoforskningen for

K., Tay, L., the New Science on | tillsammans med sina psykologins olika delomrade
Wirtz, D., Subjective Well- kollegor en 6versikt av enligt Diener o.a.

Lutes, L. D., & | Being. forskningslaget

Qishi, S. betraffande subjective

(2016). wellbeing.

Fuller- Flourishing despite | Studien “undersdkte Sekundar dataanalys | 2/3 av cancerpatienter | Studien antyder sambandet
Thomson, E., & | a cancer diagnosis: sambandet mellan av en omfattande over 50 ar och 6ver 3/4 | mellan resiliens och subjektivt
West, K. J. factors associated cancer och complete hélso- av tidigare valbefinnande. 50-aringar ari
(2019). with complete mental health” bland enkatundersokning i | cancerpatienter arbetsfor alder, men man kan

mental health in a
nationally-
representative
sample of cancer
patients aged 50
years and older.

personer 50 eller aldre.

Kanada”

atnjuter Complete
Mental Health enligt
studien som visserligen
har sina begransningar.

anta att en stor del av
deltagarna var i
pensionsalder, vilket i tillagg
till studiens begransningar
kan paverka studiens
generaliserbarhet bland
vuxna i arbetsfor alder.

Zarzycka, B.,
Tychmanowicz,
A. & Krok, D.
(2020)

Religious Struggle
and Psychological
Well-Being: The

Mediating Role of

Att undersdka om
religionen kan fungera
som stod for den
psykiska halsan da man

Kvalitativ studie med
226 vuxna deltagare.
Deltagarna fick fylla i
skalor gallande

Resultatet av studien
visade att religionen
kan fungera som stod i
vissa livsfragor och da

Studien bekraftar att
religionen kan fungera som
stod i svara livsfragor men
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Religious Support

kdmpar med olika

livsfragor, religion och

ocksa stoda den

samtidigt att den inte gor det

and Meaning livsfragor. psykisk halsa. psykiska halsan men i i alla fragor.
Meaking andra fragor hade
religionen som stod
ingen inverkan.
Peres, M. F. P., | Mechanisms Behind | Att utvardera vilken roll | Kvalitativ Resultatet visar att Aven om studien visar p3 att

Kamei, H. H., Religiosity and tro, mening, frid och tvarsnittsstudie med mening, frid och tro tron inte hade en av de storre
Tobo, P.R. & Spirituality’s Effect | religiositet har pa 782 vuxna deltagare | spelar en roll pa rollerna i individens
Lucchetti, G. on Mental Health, psykisk hélsa, individens livskvalitet, valbefinnande, psykiska halsa
(2017) Quality of Life and livskvalitet och valbefinnande och och livskvalitet, namns det att
Well-Being valbefinnande psykiska halsa. Tron individer med en religios tro
spelar en mindre roll ofta har en starkare kansla av
medan frd och mening | mening, vilket i sin tur stoder
har en starkare roll. den psykiska halsan,
valbefinnandet och
livskvaliteten.
Long, K. N., The role of Hope in | Att undersdka Statistisk analys pa Hopp kunde bland Studien visar pa ett samband
Kima, E. S., subsequent health sambandet mellan basen av kvantitativt | forskningspersonerna mellan hopp, och psykiskt och
Chena, Y., and well-being for hopp och halsa och och kvalitativt konsekvent kopplas till | socialt valbefinnande.
Wilson, M. F., | older adults: An valbefinnande. insamlad data av psykologiskt och socialt | Personer 6ver 50 @r dannu i
Worthington, outcome-wide 12746 deltagare over | valbefinnande. Fanns arbetsfor alder, samtidigt
E.L, & longitudinal 50 fran“Health and ocksa en antydan om som manga deltagare troligen
VanderWeele, | approach. Retirement Study positiv koppling till var pensionerer. Studien

T. ).
(2020)

(HRS)”

fysisk halsa och
halsoframjande
beteende. Korrelerade
med resultatet av
studier pa yngre
populationer.

bekraftar samtidigt resultat
fran studier av yngre
populationer.
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Zarzycka, B. &

Disclosure to God as

Att undersoka vilken

En kvalitativ studie

BOner av tacksamhet

Aven om inte alla former av

Krok, D. a Mediator Between | koppling olika typer av | med 285 vuxna Okar manniskans bon okar pa det psykiska
(2020) Private Prayer and boner har till deltagare, samt psykiska valmaende, valbefinnandet, kan man se
Psychological Well- | manniskans psykiska oversikt over tidigare | medan bedjan om positiva resultat av bon. Att
Being in a Christian | valbefinnande studier. specifika ting samt man Gppnar upp sina tankar
Sample boner for att vidhalla och bearbetar dem ar i sig en
kontakten till Gud positiv sak.
Okade pa kanslan av
gemenskap med Gud.
Andra former av boner
som tas upp i studien
visade inte pa ett
samband med okat
psykiskt valmaende.
Martela, F. Meaningfulness as Undersoker mening Filosofisk analys Mening i livet ar Analysen bekraftar
(2017). Contribution. | och meningsfullhet kopplat till individens tillsammans med andra kallor
relaterat till och som positiva bidrag till att mening ar kopplat till
bidragande (eng. nagot/nagon engagemang for nagot/nagon
contribution) annat/annan vilket annat/annan utanfor sig sjalv.
skapar mening
subjektivt i sig sjalv och
genom objektiv
bekraftelse.
Forrester- Including the Att ta reda pa om en Smaskalig Resultatet av studien En longitudinell forskning
Jones, R, «Spiritual» Within spirituell stodgrupp undersdkningsgrupp | visar att inom samma amne skulle ge

Dietzfelbinger,
L., Stedman, D.
& Richmond, P.
(2017)

Mental Health Care
in the UK, from the
Experiences of

formedlar psykiskt
valbefinnande till
deltagarna, och i sa fall
pa vilket satt.

gruppverksamhet ar
bra med tanke pa det
sociala livet och
regelbundenheten.

battre bekraftelse pa
resultatet, da man skulle
kunna folja med deltagarnas
psykiska halsa under en
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People with Mental
Health Problems

Inga tydliga resultat pa
att gruppens psykiska
valbefinnande hade
okat under
undersokningen, kunde
pavisas men deltagarna
sjdlva upplevde en
positiv effekt.

langre tid. Trots det visar
denna studie pa ett positivt
resultat av en spirituell
stodgrupp.

Martela, F., &
Steger, M.
(2016).

The three meanings
of meaning in life:
Distinguishing
coherence, purpose,
and significance.

Att analysera “mening i
livet” som koncept och
dess bestandsdelar

Filosofisk analys

Forfattarna drar
slutsatsen att mening i
livet innefattar 1)
koherens ("need to
comprehend the world
around them”), 2)
syfte ("need to find
direction for their
actions”) och 3)
betydelse ("need to
find worth in their
lives”).

Artikeln bidrar genom att
nyansera begreppet “mening
i livet”.

Perciavalle, V.,
Blandini, M.,
Fecarotta, P.,
Buscemi, A., Di
Corrado, D,,
Bertolo, L.,
Fichera, F.,
Coco, M.

2016

The role of deep
breathing on stress

Syftet var att pavisa
huruvida
djupandningsoévningar
kan inverka framjande
pa stresshantering

Statistisk analys

Resultatet visade att
djupandning som
avslappningsmetod
bidrog positivt pa
humoret och
stressnivan.

Trots att djupandningsévning
som avkopplingsmetod inte
passar for alla bekraftar
studien den positiva effekten
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Lewis Hall, M.
E.,
Shannonhouse,
L., Aten, J.,
McMartin, J., &
Silverman, E. J.
(2018)

Religion-specific
resources for
meaning-making
from suffering:
defining the
territory

Att undersdka hur olika
religioner ser pa
meningen med
lidandet.

Kvalitativ
litteraturoversikt

Resultatet visar pa att
troende manniskor
(inom vissa religioner)
har lattare att genomga
lidande och motgangar,
eftersom de kan se en
mening ocksa med
svara kriser.

Personer med en Evangelisk-
luthersk tro ser, jamfort med
flera andra religioner, oftare
meningen med lidandet eller
svarigheter, pa grund av sin
tro, vilket resulterar i att man
ocksa har lattare att genomga
motgangar.

Niemiec, C. P.,

The Path Taken:

Att undersoka

Studien gjordes med

Att uppna malet for en

Studien visar att vad man

Ryan, R. M., & | Consequences of kopplingen mellan Self-determination stravan efter inre vardesatter, stravar efter, och
Deci, E. L. Attaining Intrinsic vardesattande och theory som bas och faktorer (som ar uppnar paverkar
(2009) and Extrinsic stravan efter interna med hjalp av statistisk | kopplat till valbefinnande/illabefinnande
Aspirations in Post- | versus externa faktorer | analys av tva grundlaggande vilket kan forklara att man
College Life. och deras fullbordan av | enkatundersokningar | psykologiska behov) kan vara olycklig fast man sa
dessa och med ett ars hade en positivt att sdga "har allt”. Man bor
konsekvenser for mellanrum. | studien | samband med dock vara forsiktig for
valbefinnande. deltog 164(147 efter | vdlbefinnande, medan | generalisering eftersom
ett ar) studenter som | att uppna externt studien géllde en ganska
examinerats fran en fokuserade mal hade homogen grupp. Studien kan
hogskola ett ar ett negativt samband ocksa bara visa pa samband
tidigare. med valbefinnande. och inte kausalitet.
Oishi, S., & Residents of Poor Jamfor landers valfard i | Statistisk analys pa Populationen i fattigare | Studien ar intressant med
Diener, E. Nations Have a relation till basen av lander upplever i tanke pa upplevelse av
(2014) Greater Sense of populationens Gallupundersdkning genomsnitt mera mening i olika lander och

Meaning in Life
Than Residents of
Wealthy Nations

upplevelse av mening

fran 2007 och WHOs
2011 World Health
Report

mening i livet och har
farre sjalvmord anirika
lander. Den forklarande
faktorn for mening

religionens betydelse.
Samtidigt bor inte for stora
slutsatser dras av studien
eftersom populationen i vissa
sekuldra lander upplever
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visade sig vara

mycket mening i livet medan

religionen. den i vissa religiosa l[ander
upplever relativt lite mening.
Vittersg, J., Life Satisfaction is Undersoker Teoretisk och Mangfacetterat Studien styrker att
Oelmann, H. l., | not a Balanced korrelationer mellan experimentell studie. | resultat. Slutsatsen var | engagemang och personlig
& Wang, A. L. Estimator of the olika matvarden for life | Bekvamlighetsutval att Life satisfaction och | tillvaxt ar en del av
(2009) Good Life: Evidence | satisfaction, vdlbehag, | av 30 studerande och | personlig tillvaxt inte valbefinnandet och att

from Reaction Time
Measures and Self-
Reported Emotions

engagemang och
personlig tillvaxt.

anstallda i dldern 18-
50 pa Tromsg
universitet. Metoden
var sjalvrapportering
och uppgifter som
deltagarna fick utfora
pa dator. Detta
analyserades
statistiskt och
tolkades.

korrelerade. Life
satisfaction och
matningar av detta har
en bias mot vidlbehag,
medan engagemang
och personlig tillvaxt
kommer i skymundan
trots att de utgor en
del av vdlbefinnandet.

valbefinnande inte for langt
skall utvarderas utgaende
fran nojdhet och valbehag.
Studien hade dnda ett lagt
deltagarantal och behéver
tolkas i samman av andra
studier.

Wierzbicka, A.
(april 2004).

'Happiness' in cross-
linguistic & cross-
cultural perspective.

Undersoker begreppet
lycka mellan olika sprak
och kulturer.

Lingvistisk analys

Pavisar skillnader
mellan betydelsen av
engelskans happy och
motsvarigheter i andra
sprak, vilket paverkar
resultat av t.ex.
enkater. Framhaller
behovet av metasprak
och metodologi for att
forsta kulturella
normer for tolkningen

Studien visar att begreppet
lycka inte ens sprakligt ar
okomplicerat utan har manga
olika nyanser mellan sprak
och kulturer.
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av sjalvrapporterade
svar.

Yousaf, O., &

The emotional and

Undersdka vilka

Experimentell studie

1) Religios dissonans

Studien visar att inre harmoni

Gobet, F. attitudinal effekter upplevelsen av | (n=206, kristna och ger upphov till kdnslor | har varde for manniskans
(2013). consequences of religiost hyckleri har for | muslimer fran av skuld och skam. 2) psykiska valbefinnande.
religious hypocrisy: | kanslor och attityder University of Mojlighet att sjalv-
Experimental Cambridge ) bekrafta religiosa
evidence using a bestaende av tre varderingar tog bort
cognitive experiment som kdnslan av skuld och
dissonance bland annat gick ut pa | skam. 3) Religios
paradigm. att framkalla kognitiv | dissonans
dissonans (kansla av kompenserades genom
att man inte utfort forstarkta religiosa
religids praxis som attityder
man borde) och
attityder att forhalla
sig och hantera
situationen.
Zhang, J. The strain theory of | Presenterar och Redogorelse och Argumenterar for att Studien antyder behovet av
(2019) suicide. placerar strain theorii | argumentation for strain theory of suicide | harmoni som en del av

teoretisk kontext,
sarskilt som den
relaterar till sjalvmord.

psykologisk teori

fyller ett vakuum som
teoretisk bakgrund mot
vilket empiriska studier
kan reflekteras.
Studien antyder att
spanningen 1) i
varderingar, 2) mellan
verklighet och
stravanden, 3) i

valbefinnande.
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ojamlikhet och 4) i
oférmaga till coping
kan forklara psykiskt
illabefinnande och i
extrema fall sjalvmord.

Zhang, J., & Psychological Studie av 16 oberoende Nagon av spanningarna | Ger ett visst empiriskt stod
Lester, D. Tensions Found in sjalvmordsanteckningar | domare utvarderade | kunde noteras hos 39 for strain theory som namns i
(2008). Suicide Notes: A av personer som gjort | genom avde 40 examensarbetet. Studien ar
Test for the Strain sjalvmordsforsok och innehallsanalys 40 anteckningarna. De dock begransad pa flera satt:
Theory of Suicide. som begatt sjalvmord individers flesta hade 2 eller 3 1) urvalets fatalighet 2) den
for att upptacka anteckningar spanningsomraden. beaktar inte alla de som
spanningar utgaende utgaende fran en begar eller forsdker gora
fran strain theory. skala for strain sjalvmord utan att [amna
theorys fyra anteckningar 3) subjektiv
delomraden. bedémning av "domare”
Resultatet
analyserades
statistiskt.
Bock, N. A, The role of Hur relationen till Gud | Kvalitativ studie bland | Beroende pa hurudan Studien visar pa att en trygg
Lewis Hall, M., | attachment to God | paverkar synen pa studerande. Studien anknytning man har till | anknytning till Gud kan
E., Wang, D. C. | and spiritual self- meningsfullhet i livet. var en del aven mera | Gud, har betydelse i fungera som skyddsfaktor
& Hall, T. W. awareness in omfattande helhet. hur man hanterar mot motgangar, eller stoda
(2018) predicting motgangar. Med en tillvaxten efter krisen.
evangelical trygg anknytning till

Christians appraisals
of suffering

Gud ar mojligheten att
man upplever en
positiv tillvaxt efter en
motgang, storre.
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Richard, A.,
Rohrmann, S.,
Vandeleur, C.,
Schmid, M.,
Barth, J., &

Eichholzer, M.

(2017).

Loneliness is
adversely
associated with
physical and mental
health and lifestyle
factors: Results
from a Swiss
national survey

Undersoka
forekomsten av
ensamhet bland vuxna i
Schweiz, bedoma
sambandet mellan
ensamhet och olika
hélso- och
beteendefaktorer,
beddma den
modifierande effekten
av kon och alder.

Tvarsnittsstudie med
logistiska
regressionsanalyser.

Forekomsten av
ensamhet var storst
bland 25-29 aringar.
Ensamma personer
drabbades oftare av
hélsoproblem.
Ensamhet forknippades
med manga
livsstilsfaktorer. Alder
paverkade ensamhet.

Artikeln valdes till arbetet
darfor att den beskrev hur
ensamhet paverkar psykiska
valbefinnandet samt dven
belyste ensamhet i olika
aldrar.

Lay, J., Pauly,
T., Graf, P.,
Biesanz, J., &

Hoppmann, C.

By myself and liking
it? Predictors of
distinct types of
solitude experiences

Identifiera olika typer
av ensam-varande
upplevelser samt
undersoka hur och for

Tidssampling med
latent profilanalys.

Tva typer utav ensam-
varande i vardagen
identifierades, den ena
var positiv och den

Artikeln ar motiverad att
anvanda eftersom den visar
pa att det finns bade positiva
och negativa sidor av ensam-

(2018). in daily life vem ensam-varande andra negativ. varande.
upplevs som positivt
eller negativt.
Scott, E., Investigating the Undersoka sambandet | Tvarsnittsstudie med | Kvinnor men inte man | Artikeln valdes for att den

Canivet, C,, &
Ostergren, P.-
0. (2020).

effect of social
networking site use
on mental health in
an 18-34 year-old
general population;
a crosssectional
study using the
2016 Scania Public
Health Survey

mellan psykisk halsa
och
anvandningsfrekvensen
av social natverks sidor
(SNS) samt antalet SNS
kontakter hos 18-34
aringar i Sverige.

logistiska
regressionsanalyser.

med en frekvent
anvandning av SNS och
manga SNS kontakter
hade storre risk att
drabbas av psykisk
ohalsa.

beskrev hur anvandningen
av sociala natverks sidor kan
paverka psykiska halsan.
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Lin, C.-Y.,
Namdar, P.,
Griffiths, M., &
Pakpour, A.
(2021).

Mediated roles of
generalized trust
and perceived social
supportin the
effects of
problematic social
media use on
mental health: A
cross-sectional
study

Undersoka ifall
generaliserat
fortroende och upplevt
socialt stod fungerar
som medlare i
sambandet mellan
problematisk
anvandning av sociala
medier och olika typer
av psykisk halsa.

Tvarsnittsstudie.

Resultatet visade att
mindre problematisk
anvandning av sociala
medier och hoga nivaer
av

generaliserat
fortroende och upplevt
socialt stod

kan leda till battre
psykisk halsa.

Artikeln valdes att ta med
framst for att den beskriver
upplevt socialt stod.

Harasemiw, O.,
Newall, N.,
Mackenzie, C.,
Shooshtari, S.,

Is the association
between social
network types,
depressive

Undersoka ifall
sambandet mellan
sociala natverkstyper,
depressiva symtom och

Tvarsnittsanalys.

Mindre mangsidiga
sociala natverk kan
skapa en lucka gallande
erhallande av socialt

Artikeln valdes att ta med
eftersom den belyser vikten
av mangsidiga sociala
natverk.

& Menec, V. symptoms and life livstillfredsstallelse stod.
(2018). satisfaction medlas av upplevt

mediated by the socialt stéd. Aven

perceived undersoka om socialt

availability of social | stod spelar en

support? A cross- medlingsroll for gifta

sectional analysis eller ogifta aldre vuxna.

using the Canadian

Longitudinal Study

on Aging
Almquist, Y., Associations Bedoma strukturellt Enkatdata anvandes Hogre niva av socialt Artikeln ar motiverad att

Landstedt, E.,
&
Hammarstrom,
A. (2016).

between social
support and
depressive
symptoms: social

och funktionellt socialt
stod i relation till
depressiva symtom
bland man och kvinnor.

och associationer
analyserades med
hjalp av strukturell
ekvationsmodellering.

stod, speciellt
funktionellt stod,
forknippades med
mindre depressiva

anvanda eftersom den tar
upp olika sorters sociala stéd
och dess effekt pa psykiska
valbefinnandet.
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causation or social
selection—or both?

symtom o6ver tid bland
man. For kvinnor
beskrivs sambandet
mellan socialt stoéd och
depressiva symtom
over tid bast som
dubbelriktad.

Powell, L.,
Edwards, K.,
McGreevy, P.,

Companion dog
acquisition and
mental well-being: a

Undersdka
forandringar i psykiska
valbefinnandet bland

Kontrollerad studie.

Skaffande av
séllskapshund kan
minska ensamheten

Artikeln valdes till arbetet
eftersom det visade pa att
hundar kan minska

Bauman, A., community-based hundéagare ute i hos hundagaren. ensamhet.
Podberscek, A., | three-arm samhallet efter att de
Neilly, B., . .. controlled study skaffat hund.
Stamatakis, E.
(2019).
Pikhartova, J., | Does owning a pet Undersoka sambandet | Data anvadndes fran Associationen mellan Artikeln valdes for att den
Bowling, A., & | protect older mellan att dga ett en longitudinell husdjursdgande och beskriver sambandet mellan
Victor, C. people against husdjur och ensamhet | studie och tvdrsnitts- | ensamhet ar storre agande av husdjur och
(2014). loneliness? genom att undersdka och longitudinell bland kvinnor @an man. | ensamhet och inte enbart
om husdjursdagande ar | regressionsanalys Agande av husdjur kan | hundar.
en foljd av eller ett utfordes. vara en foljd av
skydd mot ensamhet. ensamhet men ocksa
envag utur
ensamheten.
Chan, T., When God is your Undersoka ifall socialt | Analysering i tre Socialt frankopplade Artikeln anvandes for att den
Michalak, N., & | only friend: frankopplade studier av tre manniskor kan kdnna visar pa hur religion kan
Ybarra, O. Religious beliefs manniskor kan kanna datauppsattningar. mer mening i livet ifall | hjdlpa den ensamma
(2018). compensate for mer mening i livet ifall de ar hogt religiosa. individen.

purpose in life in
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the socially
disconnected

de vander sig till
religiosa 6vertygelser.

Hassan, A,, Effects of Walking in | Undersoka Kvantitativ Avslappnande effekt av | Visar en tydlig avslappnande
Tao, J., Li, G., Bamboo Forest and | fysiologiska och krysskontrollerad att ga i bambuskog effekt av skogspromenad pa
Jiang, M., Aii, City Environments psykologiska studie. Blodtryck, jamfort med basis av objektiva fysiska och
L., Zhihui, J., on Brainwave avslappningseffekter av | EEG, stadsmiljo. Blodtrycket | neurologiska fynd och
Zongfang, L., & | Activity in Young skogsvandring pa semantic differential | minskade av forbattrat humor.
Qibing, C. Adults vuxna. method (SDM) och skogspromenaden, och
(2018). State Trait enkaterna visade

Anxiety Inventory, forbattrat humor och

STAI mattes. minskat angest.
Aalbers S, Music therapy for Bedoma effekterna av | Systematisk dversikt Musikterapi ger Visar hur musik kan hjalpa
Fusar-Poli L, depression olika former av fordelaktiga effekter deprimerade. Hog

Freeman RE,
Spreen M, Ket
JCF, Vink AC,
Maratos A,
Crawford M,
Chen XJ, Gold

musikterapi for
depression jamfort
med vanlig behandling
och psykologisk,
farmakologiska
och/eller andra

for personer med
depression och
minskade angest nivaer
och forbattrad
funktion.

vetenskaplig kvalité pa
oversikten.

C. (2017) terapier.

Geretsegger Music therapy for Bedoma effekterna av | Systematisk dversikt Musikterapi som ett Visar hur musik kan hjalpa
M, Mossler KA, | people with musikterapi for komplement till psykos patienter. Hog
Bieleninik t, schizophrenia and personer med allvarliga standardvard vetenskaplig kvalité pa
Chen XJ, Heldal | schizophrenia-like psykiska stérningar forbattrar negativa och | 6versikten.

TO, Gold C. disorders. som schizofreni. allmanna symtom,

(2017) social funktion och

livskvalitet for personer
med schizofreni eller
liknande stérningar.
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Groarke, J. M., | Listening to self- Utvardera effekten av RCT studie, 10 min Musiklyssningsgruppen | Bevisar att sjalvvald musik
& Hogan, M. J. | chosen music sjalvvalt musikintervention hade storre minskning | kan vara effektiv for att
(2019). regulates induced musiklyssnande for efter en pafrestande | av negativa kanslor, minska stress.

negative affect for kdanslomassig uppgift. med aldre vuxna som

both younger and reglering hos yngre och upplevde storre

older adults. aldre vuxna. minskning an yngre.
Ooishi, Y., Increase in salivary | Att testa effekternaav | Randomiserad Langsamt tempo och Visar att avslappnande musik
Mukai, H., oxytocin and avkopplande langsamt | krysskontroll studie snabbt tempo musik orsakar positiva forandringar i

Watanabe, K.,
Kawato, S., &

decrease in salivary
cortisol after

tempo och spannande
snabb tempo musik pa

orsakar en 6kning av
oxytocinnivan

hormonnivaer.

Kashino, M. listening to relaxing | 6kningar av oxytocin- respektive en
(2017). slow-tempo and och kortisolnivaerna. minskning av
exciting fast-tempo kortisolnivan och
music. forandringarna ar
involverade i
avslappning respektive
emotionell excitation.
Daykin, N., What works for Att identifiera effekter | Systematisk dversikt | Tillforlitliga bevis Bevis pa att musik och sang
Mansfield, L., wellbeing? A av musik och sang pa hittades for positiva har positiva psykiska effekter
Meads, C., systematic review of | subjektivt effekter av musik och och minskar depression.
Julier, G., wellbeing outcomes | valbefinnande hos . . I
; , sang pa subjektiv
Tomlinson, A., | for music and vuxna. T
Payne, A, singing in adults. valbefinnandet hos
Grigsby Duffy, vuxna.
L., Lane, J.,

D'Innocenzo,

G., Burnett, A,,
Kay, T., Dolan,
P., Testoni, S.,
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& Victor, C.
(2018).
Jacka, F. N. Lifestyle factors in Intervju med docent Intervju Livsstilsfaktorer som Overblick av livsstilsfaktorer
(2015). preventing mental Felice Jacka om forebygger psykisk som forebygger psykisk
health disorders: an | forebyggande av ohdlsa, senaste ohélsa fran sakkunnig
interview with psykiska stérningar forskning inom forskare.
Felice Jacka omradet, utmaningar
och framtiden
Firth, J., Solmi, | A meta-review of Undersdka hur fysisk Systematisk Resultat bl.a. att det Ger en bred forstaelse av

M., Wootton,
R.E.,
Vancampfort,
D., Schuch,
F.B., Hoare, E.,
Gilbody, S.,
Torous, J.,
Teasdale, S.B.,
Jackson, S.E.,
Smith, L.,
Eaton, M.,
Jacka, F.N.,
Veronese, N.,
Marx, W.,
Ashdown-
Franks, G.,
Siskind, D.,
Sarris, J.,
Rosenbaum, S.,
Carvalho, A.F.

“lifestyle
psychiatry”: the role
of exercise,
smoking, diet and
sleep in the
prevention and
treatment of mental
disorders.

aktivitet, somn, kost
och tobaksrokning
paverkar risken och
behandlingsresultaten
for psykiska storningar

metaoversikt

finns bevis for att fysisk
aktivitet ar effektivt for
forebyggande och
behandling av flera
psykiska stérningar;
okande bevis att
tobaksrokning ar en
orsaksfaktor vid
uppkomsten av flera
psykiska sjukdomar;
behovet av att tydligt
faststalla
orsakssamband mellan
kostmonster och risk
for psykisk ohalsa, och
dalig somn som en
riskfaktor for psykisk
ohalsa.

livsstilsfaktorer som paverkar
flera psykiska storningar. Hog
vetenskaplig kvalité pa
oversikten.
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and Stubbs, B.

(2020).

Hearon, B. A., | Attending to Timely | Udersdka hur en Traningsintervention | Bland patienter med Visar att det kan vara [6nsamt
Beard, C., Contingencies: andring av fokus pa med psykisk hélsa hoga nivaer av traning | att motivera personer att
Kopeski, L. M., | Promoting Physical | fysiska fordelar med som motivation for tidigare gav motionera genom fordelarna
Smits, J. A. J,, Activity Uptake motion till psykiska patienter med interventionen med av motion for psykisk halsa
Otto, M. W., & | Among Adults with | fordelar med motion allvarlig psykisk psykisk hdlsa som

Bjorgvinsson, Serious Mental kan paverka motivation | sjukdom jamfort med | motivation en betydlig

T. (2018). llIness with an till fysisk aktivitet en intervention med | 6kning av motion

Exercise-For-Mood
vs. an Exercise-For-
Fitness Prescription.

vanlig traning for
fysisk halsa som
motivation och en
tidsmatchad kontroll
av ingen traning.

Gibson-Smith,
D., Bot, M,,
Brouwer, I. A,
Visser, M.,
Giltay, E. J., &
Penninx, B. W.
J. H. (2020).

Association of food
groups with
depression and
anxiety disorders.

Undersoka sambandet
mellan enskilda
livsmedelsgrupper i
Mediterranean Diet
Score (MDS), isolerat
och i kombination, med
depression och angest

Regressionsanalys av
data fran matfrekvens
frageformular fran
Netherlands Study of
Depression and
Anxiety

Fullkorn, gronsaker och
alkoholintag tycks vara
de viktigaste faktorerna
for depression/angest,
men den kombinerade
effekten av hela kosten
ar anda av vikt for
psykisk halsa.

Tar upp flera relevanta
faktorer i kosten i forhall till
psykisk hélsa

Adjibade, M.,
Julia, C., Alles,
B., Touvier, M.,
Lemogne, C,,
Srour, B,
Hercberg, S.,
Galan, P,,

Prospective
association between
ultra-processed
food consumption
and incident
depressive
symptoms in the

Undersoka sambandet
mellan andelen UPF
(Ultra Processed Food)
i kosten och depressiva
symtom.

Prospektiv studie
med statistisk analys
av resultat fran en
fransk kohort.

UPF-konsumtion var
positivt associerad med
risken for depressiva
symtom

Tyder pa att det ar viktigt att
undvika UPF i kosten for att
forebygga depression
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Assmann, K. E.,
& Kesse-Guyot,

French NutriNet-
Santé cohort.

E. (2019).
Jacka, F.N., A randomised Undersoka effekten av | 12-veckors RCT aven | Kost Bevis av hogre kvalité att
O’Neil, A, controlled trial of en intervention for att | kostintervention vid interventionsgruppen kosten har en betydlig effekt
Opie, R. et al. dietary forbattra kosten som behandling av mattlig | visade storre pa psykisk halsa

improvement for behandling av till svar depression forbattring i

adults with major depressiva episoder depressions symptom

depression (the an kontrollgruppen

‘SMILES’ trial). som fick socialt stod.
Appleton KM, | Omega-3 fatty acids | Utvardera effekterna Systematisk 6versikt | Otillrackligt starka Ger forstaelse for hur Omega-
Voyias PD, for depression in av omega-3-fettsyror bevis for att faststalla 3 tillskott ar relevent for
Sallis HM, adults. for svar depression hos effekterna av n-3PUFA | behandling av depression.
Dawson S, vuxna, jamfort med (Omega-3 fettsyror) Hog vetenskaplig kvalité pa
Ness AR, annan behandling eller som behandling for Oversikten.
Churchill R, ingen behandling. svar depression.

Perry R. (2021)

Analyserna kan antyda
pa en liten till blygsam
fordelaktig effekt av n-
3PUFA pa depressiva
symtom jamfort med
placebo.

Bosnjak
Kuharic D,
Kekin I, Hew J,
Rojnic Kuzman
M, Puljak L.
(2019)

Interventions for
prodromal stage of
psychosis.

Beddma effektiviteten
och sdkerheten av
tidiga insatser for
personer i forstadiet av
psykos, och

jamfora effektiviteten
av de olika insatserna.

Systematisk dversikt

Evidensen tyder pa att
omega-3-fettsyror kan

forhindra overgang till

psykos, men evidensen
ar av lag kvalitet.

Visar att Omega-3 fett kan
vara relevant for
forebyggande av psykos. Hog
vetenskaplig kvalité pa
oversikten.
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Parletta, N.,
Zarnowiecki,
D., Cho, J.,
Wilson, A.,
Bogomolova,

A Mediterranean-
style dietary
intervention
supplemented with
fish oil improves

Undersdka om en
medelhavskost
tillsammans med
fiskolja kan forbattra
psykisk halsa hos vuxna

RCT 6ver 6 manaders
period

Halsosamma
kostforandringar
uppnaddes och den
psykiska halsan hos
personer med

Visar att medelhavskost
tillsammans med fiskolja
tillskott kan vara till hjalp for
depression.

S., Villani, A., .. | diet quality and med depression. depression
. O’Dea, K. mental health in forbattrades.
(2019). people with

depression: A

randomized

controlled trial

(HELFIMED).
Taylor GMJ, Smoking cessation Undersdka sambandet | Systematisk dversikt Forskningen ger bevis Tyder pa att rokavvanjning ar
Lindson N, for improving mellan rokavvanjning for att psykisk halsa inte nédvandigtvis for
Farley A, mental health. och forandringar i inte forsamras av pafrestande for dem med
Leinberger- psykisk halsa. rokavvanjning, och psykisk ohdlsa, trots att en
Jabari A, svagt sadan uppfattning finns inom

Sawyer K, te
Water Naudé
R, Theodoulou
A, King N,
Burke C,
Aveyard P.
(2021)

bevis pa att
rokavvanjning ar
forknippat med
forbattrat psykisk
halsa.

mentalvarden. HOg
vetenskaplig kvalité pa
oversikten.

Plurphanswat,
N., Kaestner,
R., & Rodu, B.
(2017).

The Effect of
Smoking on Mental
Health.

Undersoka effekten av
rokning pa psykisk
halsa bland
amerikanska vuxna

Instrumental
variables (IV)
metoden for att
beakta omvand
kausalitet, dar

Analysen tyder pa att
rokning orsakar dalig
mental halsa och
effekterna ar
koncentrerade

Ger bevis pa att rokning orsakar
psykiska problem
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statlig cigarettskatt ar
ett instrument for
rokning. Data fran
2000-2010 Behavioral
Risk Factor
Surveillance System
(BRFSS).

pa alvarligare problem.

Ogeil, R. P,
Nguyen, M.-T.,
Savic, M., &
Lubman, D. I.
(2021).

Assembling a ‘good’
and ‘bad’ night’s
sleep: A
multifactorial
proposition.

Undersoka flera
faktorers inverkan pa
god och dalig somn och
hur dessa faktorer
paverkar varandra

Blandad metod
(kvantitativ och
kvalitativ) for att
analysera deltagarnas
responser om den
sista daliga och goda
nattsdmnen.

Bade god och dalig
nattsomn paverkades
av flera

faktorer och samma
faktorer var ofta
inblandade i bada

Ger en forstaelse av hur
somnen paverkas av flera
faktorer som paverkar
varandra.

Tabell: Artikeloversik
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oframjande
raktiska tips

YRKESHOGSKOLAN



Introduktion

Den psykiska halsan ar en viktig del av individens valbefinnande.
Manga faktorer kan bidra till ett psykiskt valbefinnande och

med hjalp av bland annat olika praktiska strategier och stod kan
vilbefinnandet forbattras. | denna guide kan du ldsa om nagra
faktorer som paverkar den psykiska hilsan. Guiden innehaller
dven praktiska tips pa saker som du kan utféra eller tinka pa, som
kan paverka vilbefinnandet till det battre.

Denna guide ar amnad som ett hjalpmedel vid starkandet eller
forbattrandet av det psykiska valbefinnandet. Guiden ar inte en
ensam behandling vid psykisk ohalsa. Ifall du ar i behov av hjalp for
din psykiska halsa skall du kontakta halso- och sjukvarden.

Guiden har utarbetats av fyra sjukskotarstuderande
och en socionomstuderande vid Yrkeshogskolan Novia.
Guiden ar en del av forfattarnas examensarbete

varen 2022 och ar en del av projektet Md bra i Finland.
Forfattarna: Kennet Engblom, Emma Fellman,

Heli Garrido, Agneta Markkula och Johanna Siekkinen.

Innehall

Lycklig eller olycklig?
Motion

Kost

Rokavanjning och alkohol
Somnens betydelse
Stresshantering
Avkoppling

Sociala livet
Arbetslivet

Lev i nuet

Forlatelse

Att soka hjalp

Kallor
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10
12
15
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18
19
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Lycklig eller olycklig?

Skulle du beskriva dig sjalv som lycklig eller olycklig? Vad gor dig
lycklig? Vad gor dig olycklig?

Det ar viktigt att komma ihag att aven lyckliga manniskor kan
kianna sig olyckliga ibland. Aven negativa kinslor har sin plats.
Lycka handlar mera om upplevelsen av livet over lag och over
tid." Oberoende om man upplever sig lycklig eller olycklig kan
man ju ha en trevlig kvill eller ha en dalig dag pa jobbet.

Hur lyckliga eller olyckliga vi manniskor ar, styrs dels av
generna och dels av omstandigheter, men aven av faktorer

vi sjilva i hogre grad kan paverka.!??® Det 4r dven viktigt att
komma ihdg att gener, omstandigheter och livsstil inte ar helt
skilda kategorier. Livsstilen kan t.ex. paverka genernas sitt och
mojligheter att ta uttryck.’

Nar man talar om lycka finns manga fallgropar. Pengar ar ett
exempel.Att ha sa mycket pengar att man inte behdver oroa sig
for mat och klader och kan kopa niagot extra om man vill, bidrar
till lycka. Att kunna kopa nagot for nagon annan har ocksa visat
sig bidra till lycka. Daremot kommer en grans relativt snabbt
emot dar pengarna inte langre bidrar till lycka utan i varsta fall
blir en borda att forvalta.??

Naistan alla vill vara lyckliga och lyckan har positiva effekter bade
for hilsa, motivation, sociala relationer och arbete."? Jakten pa
lycka ar daremot forknippad med mindre lycka eftersom man da
latt jamfor sig med andra, samtidigt som det man stravar efter
alltid ligger just utom rackhall.®

Grundforutsattningar

Grundforutsattningar for lycka ar en kansla av trygghet och
vardighet som manniska."* S6k sammanhang dar din virdighet



erkanns utan att du behover prestera pa ett visst satt. Innehaller
din vardag hot, vald, hemloshet, risk for t.ex. infektionssjukdomar
eller naringsbrist? Kontakta polisen, sociala myndigheter eller
halsovarden om din trygghet ar hotad.

Minniskan behdver ocksa en kansla av frihet.* Upplever du
att du ar fri (socialt, psykiskt, andligt och moraliskt) att leva
och utveckla ditt liv sa att det 6verensstimmer med dina
overtygelser, varderingar och ansvarsomraden? >5” Om inte,
varfor? Behover du gora nagra forandringar?

Det ar jobbigt att leva i strid med sig sjalv men aven att leva i
konflikt med andra. Olika missbruk och beroenden ar exempel
dar man ofta lever i konflikt med sina egna varderingar och
som aven bidrar till konflikter med andra.Vi kan vara vara egna
slavar, men aven andra manniskor kan forslava oss genom sina
forvantningar eller krav pa anpassning eller eftergifter.® Hall

en lag troskel for att soka hjalp om du ar offer for dina egna
missbruk eller andras frihetsberovande patryckningar.

Faktorer som framjar psykisk halsa

Foljande faktorer eller beteenden har visat sig bidra till
manniskans valbefinnande och lycka. Omstandigheternas och
personlighetens inflytande gor att vissa beteendens tillaimpbarhet
varierar fran situation till situation. Reinhold Niebuhr skrev en
gang nagra kloka ord som kan vara vagledande:

“’ge mig sinnesro att ta emot
de ting jag inte kan fordndra,

mod att fordndra de ting jag kan,

och vishet att se skillnaden.”®

Vénliga handlingar

Vanliga handlingar mot andra gor oss lyckligare och bidrar till
upplevelse av mening, samtidigt som det berikar en annans

liv. Det ar nagot alla parter vinner pa och det behover inte

vara komplicerat! Vanliga handlingar kan goras personligt eller
anonymt, planerat eller spontant. Det ar anda viktigt att du
handlar autentiskt, av fri vilja och inte som ett tvang. Samtidigt
bor man komma ihag att vanlighet har ett egenvarde i sig sjaly,
oberoende av hur lyckliga vi sjalva blir.Vi gor det goda for att det
ar ratt eller meningsfull.231




Ta vara pa livets goda med tacksamhet

Det ar latt att ta manniskor, gavor, formagor, formaner och
privilegier som sjalvklarheter. Ingenting i livet kan anda tas for
givet. Livet innehaller bade ljusa sidor och skuggsidor (ofta i
orattvisa proportioner).Vi ska inte heller forneka verkligheten
och latsas att allt ar bra. Det vi anda kan paverka ar vad vi viljer
att fokusera p3, aven om det ibland kan kannas svart.

Du kan ta vara pa livets goda genom att:"*?

Oppna dgonen for, erkanna och reflektera dver allt det
goda som finns omkring dig och i ditt liv.

Vilja vad du fokuserar din uppmarksamhet pa,
sa langt du kan.

Ta vara pa och njuta av alla nyanser av det goda.

Uttryck tacksamhet mot dem som bidragit till det
goda i ditt liv.

Skriva en tacksamhetsdagbok.

Sluta dlta

Det ar svart att sluta alta nar negativa tankar tvingar sig pa.
Problemet med altandet ar att det inte har en funktion, vilket
skiljer det fran reflektionen som ser pa situationer som en del i
att utveckla Iosningar framat. Det Ionar sig inte att overtanka nar
kanslorna ar upp och ner. Samtidigt ar det just da “behovet” att
grubbla och ilta kan kannas patvingande.?

Ndr “behovet” att dlta tranger sig pd kan du exempelvis:?
Engagera dig i nagon distraherande aktivitet.
Beslutsamt saga ne;j till tankarna.

Planera in tid for altandet for en viss tid (15-30min).
Det Ionar sig att planera in tid for altande nar det faller
sig minst naturligt och man ar mest stabil. Pa detta satt
kan alldeles onodigt grubblande ibland helt undvikas.

Reflektera kring losningar och att skapa mening
snarare an att fastna i problemen.

Var observant pa situationer som triggar dltande.
Forsok satta in grubblerierna i ett storre sammanhang.

Ge uttryck for dina tankar och kanslor till nagon med
medkansla och forstaelse som ar villig att lyssna.

Bearbeta tankarna i skrift. Detta kanske inte passar alla,
men for manga kan det vara till hjilp att sitta ord pa
tankar och kanslor och bearbeta sina tankeprocesser
genom att uttrycka det i skrift.
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Motion

Det finns stark vetenskaplig evidens att fysisk aktivitet har
en skyddande effekt som kan minska risken for flera psykiska
storningar. Motion har aven visats vara effektiv som en del

av behandlingen for depression, angest och stressrelaterade
storningar, psykotiska stérningar och ADHD."

Ett bra mal ar att ha 150 min med mattlig aktivitet eller 75 min
med intensiv aktivitet varje vecka." Det 4r anda bist att rora pa
sig varje dag, inte bara nagra ganger om veckan. Kardiovaskular
kondition, som framjas genom aerobisk motion, har visats

sinka risken for psykiska problem."" Aven styrketrining och
motstandstraning kan ocksa ha beskyddande effekter mot psykisk
ohilsa." Styrketrining har visats kunna forbittra den mentala
halsan, och effekterna kan vara mera langvariga an for endast

aerobisk motion." Det kan darfor rekommenderas bade aerobisk
och styrketraning for att framja psykisk halsa, speciellt med tanke
pa att de ocksa har en positiv effekt pa fysisk halsa.

Det viktigaste dr att hitta en motionsform som du kan njuta
av sd att du kan vara tillrdackligt motiverad att gora det
regelbundet. Forslag som du kan prova for att hitta ndgot
passande:

Olika sportformer, bade lagsport eller individuellt.

Prova pa nya sport former om du inte redan har nagot du
tycker om.

Grupptraning i gym, eller utanfor.

Traning hemma med eller utan redskap, eventuellt med
hjalp av ett traningsprogram.

Dansa, simma eller cykla.

Vilj att ta trappan, ga eller cykla istallet for att ta hissen
eller bilen, nar det ar mojligt.

Att ga pa promenad ar enkelt och billigt.
Promenera med din egen hund, eller nagon annans hund.

Utomhusvistelse dar du kan bade njuta av naturen och
rora pa dig, t.ex. att ga pa vandring.

Det finns manga appar som kan motivera till att rora pa
sig, tex. stegraknare eller appar med motionsprogram.

Skogsarbete, tridgardsarbete eller hushallssysslor kan
ocksa vara bra motionsformer.

1
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Kost

For att kunna stoda hjarnans processer ar en valbalanserad kost
av stor vikt. Det ar flera amnen som ar viktiga for mental halsa,
och darfor ar det viktigt att ha en varierad kost. Forskning tyder
ocksa pa att det ar gynnsamt att undvika processat mat (tex. lask,
snabbmat, chips och kex) for att forebygga depression.'

Ett tillrackligt intag av Omega 3 fetter har visats vara viktigt for
psykisk halsa, och kan bidra till att forebygga depression, angest,
och psykos."™'* Fiskolja ar en vilkand killa for Omega 3 fetter.
Linfro ar ocksa en mycket bra killa for Omega 3 fett, i tillagg till
chia fron, valnotter och rypsolja.

Medelhavskosten har visats ha de basta vetenskapliga bevisen
som gynnsam for psykisk halsa genom att forebygga depression.
Medelhavskosten har aven visats vara till hjalp for personer som
redan lider av depression och forbittrar psykisk halsa overlag.'

Medelhavskosten karakteriseras av fem matgrupper som anses vara
nyttiga, tva som anses vara skadliga och fettet som anvands i kosten
(framfor allt olivolja).” Pa basis av detta kan det rekommenderas att:

Minska intaget av:
Kott (speciellt processat kott)

Mejeriprodukter (speciellt dem med hog fetthalt som ost och smor,
och aven sadana som innehaller mycket socker)

Oka intaget av:

Gronsaker

Frukt

Baljvaxter

Fullkornsprodukter

Fisk

Olivolja i stallet for smor eller andra harda fetter
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Mat kan som bdst vara ndgot som du bdade njuter av och som
bidrar till bade fysisk och psykisk hdlsa. Leta efter ingredienser
och recept som dr hdlsosamma och som du tycker om. Ndgra
tips for att forbdttra kosten:

Prova nya sorter av frukt och gronsaker varje gang du ar i
matbutiken, for att hitta nya favoriter att tillsatta i kosten.

Hur man tillreder frukt och gronsaker paverkar deras
smak, du kan prova raa, kokta, bakade och stekta former.

Prova vaxtbaserade produkter som kan ersatta kottet vid
en maltid och samtidigt 6ka andelen baljvaxt i kosten, som
tex. falafels av kikarter eller bondbonor.

Vaxtbaserade produkter som ersatter tex. smor, gradde
eller mjolk kan anvandas for att minska mangden med
mejeriprodukter.Valj garna produkter med tillsatt kalcium.

Du behover inte vara vegetarian eller vegan for att fa nytta
av nya recept fran vegetariska eller vegan kokbocker eller
pa natet. De kan hjilpa dig att 6ka mangden baljvixter och
gronsaker i kosten, samt minska kott mangden.

Olika matkulturer runt valden kan erbjuda goda recept
som kan hjalpa dig att oka mangden med halsosamma
ingredienser som baljvaxter eller gronsaker. Tex. asiatiska
lander anvander mycket tofu och andra sojaprodukter och
indisk matkultur anvander mycket linser och kikarter.

Nar du ar sugen pa nagot sott ar frukt ett halsosamt
alternativ som kan njutas farskt, torkat, fryst, bakat, eller
kokt.

Notter, fron och avokado ar halsosammare fettkallor.

Tobak och alkohol

Forskning visar att rokning okar risken for depression, psykotiska
problem, bipolir sjukdom och dven ADHD." Det finns en
uppfattning att de som lider av psykisk ohalsa kan forvarra det
psykiska maendet genom att ta pa sig utmaningen att sluta roka.
Men forskning visar att rokavvanjning inte forsamrar psykisk halsa,
men kan diremot forbattra symtom. '

Alkohol har visats 6ka risken for depression, angest, somnloshet
och psykos, enligt forskning.'®'” Aven om en del personer
anvander alkoholens lugnande effekt for att somna, sa forsamras
somnkvalitén betydligt.'®* Darmed minskar aterhamtningen som
fas genom somnen, och somnloshet kan aven uppsta.

Om du vill sluta roka, eller vill ha stod med att minska
alkoholkonsumtionen kan du fa hjalp fran foretagshilsovarden
eller hilsovardscentralen. Stumppi.fi ar ocksa en online resurs
som kan vara till hjalp for rokavvanjning.




Exempel pad faktorer som kan bidra till bdttre somn:'?202!
Skapa och bibehall fasta rutiner for laggdags.
Hall sangen som frizon fran t.ex. arbetsarenden.

Forbered dig for laggdags i god tid med att t.ex. dimpa
belysning.

Undvik dagsvila.
Undvik koffein och alkohol, som minskar somnkvalitén.
Hall sovrummet morkt och svalt.

Tidigare laggdags, fore midnatt, okar chansen for battre
somn.

Las eller lyssna pa musik eller podcast fore laggdags istallet
for TV eller annan skarmtid.

Somnens betydelse o

Sémnsvarigheter och for kort sémn har visats 6ka risken for o e _
depression, angest, psykotiska storningar, ADHD och bipolar | AP SN
sjukdrom."Att sa manga olike psykiska storningar ar paverkade av
somnen tyder pa hur grundliggande god sémn ar for psykisk halsa '

och hur viktigt det ar att beakta somnen som halsoframjande \
faktor. Somnbehovet varierar fran person till person, men man
raknar med att en vuxen persons somnbehov i medeltal ar

7-8 timmar.'® Manga sammankopplade faktorer kan inverka pa
att fa somn och pa sdmnkvalitén. Det ar sillan att sémnen kan
forbattras genom att fokusera pa en enda faktor, i stallet kan det
vara viktigt att se pa somnfaktorer som en helhet.?°

16
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Stresshantering

Stress innebar ett tillstdnd dar manniskan utsitts for sa

mycket krav eller motgangar att de inre resurserna att hantera
situationen inte racker till. Manga faktorer kan bidra till stress,
t.ex. arbetsloshet, olampligt arbete, problem i familjeforhallanden
eller ovantade forandringar i livet.?? Hur individer hanterar stress
ar individuellt. Darfor galler det att hitta metoder som fungerar
bast for en sjalv.

Metoder for stresshantering kan vara:*
Prata med nagon om dina bekymmer.
Alta inte (se sida 9).

Gora saker du njuter av.
Varna om manniskorelationer.

Tank over ditt arbetsforhallande ifall orsaken till stressen
finns i arbetet.

Anvand humor och optimism som stresslindring.

Motion

Avkoppling

Avkopplingen kan ocksa ses som en metod for stresshantering.
Gillande avkopplingen sa ar det individuellt vad som fungerar

for olika personer. Genom att koppla av vardar man bade kropp
och sinne. Avkoppling stoder den fysiska aterhamtningen fran
anstrangning, skador och sjukdomar. Avkoppling minskar aven
halten stresshormon och okar hormoner som bidrar till kansla av
vilbehag.?®

Metoder for avkoppling kan vara:
+ Skogspromenader?*
 Massage

* Bastu

* Djupandningsdvningar?

* Lyssna pa musik, eller tex. delta i kor?®




Sociala livet
Faktorer som kan paverka ditt sociala liv positivt

Behovet av social samvaro varierar mellan olika personligheter.?’ dr exempelvis att:
En del personer har t.ex. manga vanner medan andra personer
foredrar att kdnna nagra fa manniskor val.?” Ensamhet och
undvikande av sociala situationer kan dock oka risken att drabbas F3 socialt stod 34
av psykisk ohalsa.?829

Halla kontakten med andra manniskor3?

Varda befintliga relationer3?

Umgas med husdjur®’
Om du kdnner dig ensam kan du komma i kontakt med

Fritidsaktiviteter®
Arbete

Husdjur®’

Arbetslivet

Arbete kan ge livet mening och framja psykisk hilsa pa flera satt.®’
Psykisk ohalsa ar dock en utav de sjukdomsgrupper som orsakar
mest langvarig sjukfranvaro och arbetsoformaga.®® Tidiga- och
forebyggande insatser ar darfor viktiga. Faktorer som kan paverka
den psykiska hilsan negativt inom arbetslivet ar exempelvis:®’

Att kommunicera pa sociala natverks sidor3?

* hoga krav som gor att stressnivan stiger
* brist pa medmanskligt stod

* osakra anstillningsforhallanden

daliga mojligheter att paverka sitt arbete

arbetsplatsmobbning/konflikter i arbetet

* osunda levnadsvanor

somnproblem

21




Balans mellan arbete och privatliv kan forebygga arbetsrelaterad
psykisk ohdlsa. Foljande metoder kan vara bra for denna balans:*°

Anvand 5-10 minuter i slutet av arbetsdagen for att skriva
ner det du astadkommit under arbetsdagen.

Anvand tid for att se over foljande dags arbetsuppgifter och
skriv garna upp dem.

Lev i nuet

Red upp ditt arbetsbord innan du lamnar arbetet. Da man saktar av tempot fran bradska och stress for att leva
sitt liv har och nu, finner man en narvaro i sitt liv. Genom att
leva livet mera narvarande kan individen uppleva rofylldhet.

Narvaron kan leda till att individen hinner tanka och kanna
Anvand foretagshalsovarden som en resurs. efter pa ett bittre satt.*0*'

Anvand din fritid val, dvs. planera trevlig sysselsattning och
las inte arbets e-post eller dylikt.

Exempel pd metoder for att leva mera ndrvarande:
Lamna medvetet bort t.ex. mobiltelefonen en stund.

Stanna upp och kann efter:
Vad vill du?
Vad betyder ett meningsfullt liv for dig?
Vad kdnner du och hur kdnns det?

Ta en promenad och se dig omkring:
Vad ser du?
Kdnner du ndgra dofter?
Vilka ljud hor du?

Ga pa retreat.

Utova meditation.
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Forlatelse

For att kunna ga vidare i livet och ilska sig sjilv och andra ar det vik-
tigt med forlatelse. Det giller bade att forlata sig sjalv och andra. Om
man inte kan forlata kan det istillet bli till en tung borda. For att bli
av med den, och kunna leva i nuet, och tillika fa en battre chans till ett
lyckligare liv, ar det alltsa viktigt att kunna forlata. Att forlata betyder
dock inte att godkanna det som ar fel utan det innebar att personen
kan ligga bakom sig det som varit och istillet leva i nuet.#?43

6 steg mot forldtelse:*>*

|. Da man slutar tinka att det ar for sent for forlatelse eller
att man inte kan forlata har man tagit det forsta steget. Det
ar aldrig for sent att forlata och inte heller omaijligt.

2. Genom att acceptera det som skett kommer man vidare i
processen. Att acceptera betyder inte att man godkanner ett
daligt beteende utan att man accepterat den enskilda handelsen.

3. Att erkanna och acceptera sina kanslor ar viktigt for att kunna
ga vidare, aven om kanslorna ar starka och kanns skrammande.

4. Nar man bestammer sig for att forlata och inte langre hamnas
eller beskylla, tar man ansvar over sitt liv och kan leva i nuet.

5.En kansloforandring sker da man har bearbetat och kan
slappa taget om de negativa kanslorna. Da kan man se tillbaka
pa det som hant utan att uppleva starka reaktioner.

6. Da man kan bemota den som sarat en med acceptans
och respekt, har man kunnat svinga de sarade kanslorna till
empati och karlek och kunnat forlita. Det betyder inte att
man behover bli goda vanner, utan enbart att man vuxit som
person och tagit steget mot ett battre valbefinnande.

Som individer racker vi inte till for allt.Vi kan bidra med resurser,
men vi ar ocksa i behov av resurser. De flesta verktyg och
hjalpmedel vi har omkring oss ar tillverkade av nagon annan. | det
moderna samhallet ar vi i annu hogre grad beroende av varandra
an forut. Behovet av andras insatser ar en sjalvklarhet nar det
galler materiella ting.

Varfor upplevs det da ofta som en skam nar de psykiska resurserna
inte racker till? Det finns ibland en tanke om att var och en ar

”’sin egen lyckas smed” och att "god karl [och kvinna] reder sig
sjalv”’. Aven om det finns en hel del sanning i dessa talesitt, har vi
konstaterat att vart valbefinnande aven ar kopplat till var biologi

och omstandigheter. Om vara egna resurser inte racker till for att
forandra vara tankesatt, inkorda vanor, missbruk eller eventuellt
omstandigheter, behover vi hjalp. Ibland riacker det stod vi kan fa fran
familj eller vanner, men ibland behover vi aven professionell hjalp.

Att be om hjalp nar vi behover det, ar absolut ingen skam, utan det
ar tvartom ett uttryck for sjilvkannedom och stort mod. Att vaga
erkidnna och konfrontera vara svagheter ar uttryck for styrka. Om
dina grundtryggheter ar hotade kan du behova kontakta polisen
eller de sociala myndigheterna. Om du kampar med missbruk
kanske du behover kontakta missbrukarvarden. Om du har svart
att etablera goda vanor, kanske du behéver motionsradgivning eller
hjalp att ga med i en motionsgrupp. Om du upplever det svart att
hantera och leva med dina tankar och kanslor, kanske du behover
diskutera med en psykiater, psykolog, psykoterapeut eller en
psykiatrisk sjukskotare.Alla behover vi, om an pa olika sitt, stod av
nagon!
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Introduktion

Den psykiska halsan ar en viktig del av individens valbefinnande.
Manga faktorer kan bidra till ett psykiskt valbefinnande och

med hjalp av bland annat olika praktiska strategier och stod kan
vilbefinnandet forbattras. | denna guide kan du lasa om nagra
faktorer som paverkar den psykiska hilsan. Guiden innehaller
dven praktiska tips pa saker som du kan utféra eller tinka pa, som
kan paverka vilbefinnandet till det battre.

Denna guide ar amnad som ett hjalpmedel vid starkandet eller
forbattrandet av det psykiska valbefinnandet. Guiden ar inte en
ensam behandling vid psykisk ohalsa. Ifall du ar i behov av hjalp for
din psykiska halsa skall du kontakta halso- och sjukvarden.

Guiden har utarbetats av fyra sjukskotarstuderande
och en socionomstuderande vid Yrkeshogskolan Novia.
Guiden ar en del av forfattarnas examensarbete

varen 2022 och ar en del av projektet Md bra i Finland.
Forfattarna: Kennet Engblom, Emma Fellman,

Heli Garrido,Agneta Markkula och Johanna Siekkinen.
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Att soka hjilp

Som individer racker vi inte till for allt.Vi kan bidra med resurser,
men vi ar ocksa i behov av resurser. De flesta verktyg och
hjalpmedel vi har omkring oss ar tillverkade av nagon annan. | det
moderna samhallet ar vi i annu hogre grad beroende av varandra
an forut. Behovet av andras insatser ar en sjalvklarhet nar det
galler materiella ting.

Varfor upplevs det da ofta som en skam nar de psykiska resurserna
inte racker till? Det finns ibland en tanke om att var och en ar

”’sin egen lyckas smed” och att “god karl [och kvinna] reder sig
sjilv”’. Aven om det finns en hel del sanning i dessa talesitt, har vi
konstaterat att vart valbefinnande aven ar kopplat till var biologi

och omstandigheter. Om vara egna resurser inte racker till for att
forandra vara tankesatt, inkorda vanor, missbruk eller eventuellt
omstandigheter, behover vi hjalp. Ibland racker det stod vi kan fa fran
familj eller vanner, men ibland behover vi aven professionell hjalp.

Att be om hjalp nar vi behover det, ar absolut ingen skam, utan det
ar tvartom ett uttryck for sjilvkannedom och stort mod. Att vaga
erkianna och konfrontera vara svagheter ar uttryck for styrka. Om
dina grundtryggheter ar hotade kan du behova kontakta polisen
eller de sociala myndigheterna. Om du kampar med missbruk
kanske du behover kontakta missbrukarvarden. Om du har svart
att etablera goda vanor, kanske du behdver motionsradgivning eller
hjalp att ga med i en motionsgrupp. Om du upplever det svart att
hantera och leva med dina tankar och kanslor, kanske du behover
diskutera med en psykiater, psykolog, psykoterapeut eller en
psykiatrisk sjukskotare.Alla behover vi, om an pa olika sitt, stod av
nagon!
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Forlatelse

For att kunna ga vidare i livet och ilska sig sjilv och andra ar det vik-
tigt med forlatelse. Det giller bade att forlata sig sjalv och andra. Om
man inte kan forlata kan det istéllet bli till en tung borda. For att bl
av med den, och kunna leva i nuet, och tillika fa en battre chans till ett
lyckligare liv, ar det alltsa viktigt att kunna forlata. Att forlata betyder
dock inte att godkanna det som ar fel utan det innebar att personen
kan lagga bakom sig det som varit och istillet leva i nuet.#243

6 steg mot forldtelse:*>*

|. Da man slutar tianka att det ar for sent for forlatelse eller
att man inte kan forlata har man tagit det forsta steget. Det
ar aldrig for sent att forlata och inte heller omaijligt.

2. Genom att acceptera det som skett kommer man vidare i
processen. Att acceptera betyder inte att man godkanner ett
daligt beteende utan att man accepterat den enskilda handelsen.

3. Att erkanna och acceptera sina kanslor ar viktigt for att kunna
ga vidare, aven om kanslorna ar starka och kanns skrammande.

4. Nar man bestimmer sig for att forlata och inte langre hamnas
eller beskylla, tar man ansvar over sitt liv och kan leva i nuet.

5.En kansloforandring sker da man har bearbetat och kan
slappa taget om de negativa kanslorna. Da kan man se tillbaka
pa det som hant utan att uppleva starka reaktioner.

6. Da man kan bemota den som sarat en med acceptans
och respekt, har man kunnat svanga de sarade kinslorna till
empati och kirlek och kunnat forlata. Det betyder inte att
man behover bli goda vanner, utan enbart att man vuxit som
person och tagit steget mot ett battre valbefinnande.

Lycklig eller olycklig?

Skulle du beskriva dig sjalv som lycklig eller olycklig? Vad gor dig
lycklig? Vad gor dig olycklig?

Det ar viktigt att komma ihag att aven lyckliga manniskor kan
kidnna sig olyckliga ibland. Aven negativa kinslor har sin plats.
Lycka handlar mera om upplevelsen av livet over lag och over
tid." Oberoende om man upplever sig lycklig eller olycklig kan
man ju ha en trevlig kvill eller ha en dalig dag pa jobbet.

Hur lyckliga eller olyckliga vi manniskor ar, styrs dels av
generna och dels av omstandigheter, men aven av faktorer

vi sjilva i hogre grad kan paverka.'?3 Det ar dven viktigt att
komma ihag att gener, omstandigheter och livsstil inte ar helt
skilda kategorier. Livsstilen kan t.ex. paverka genernas satt och
mojligheter att ta uttryck.'

Nar man talar om lycka finns manga fallgropar. Pengar ar ett
exempel.Att ha sa mycket pengar att man inte behdver oroa sig
for mat och klader och kan kopa nagot extra om man vill, bidrar
till lycka. Att kunna kopa nagot for nagon annan har ocksa visat
sig bidra till lycka. Daremot kommer en grans relativt snabbt
emot dar pengarna inte langre bidrar till lycka utan i varsta fall
blir en borda att forvalta.??

Naistan alla vill vara lyckliga och lyckan har positiva effekter bade
for hilsa, motivation, sociala relationer och arbete."? Jakten pa
lycka ar daremot forknippad med mindre lycka eftersom man da
latt jamfor sig med andra, samtidigt som det man stravar efter
alltid ligger just utom rackhall.?

Grundforutsattningar for lycka ar en kansla av trygghet och
vardighet som manniska."* S6k sammanhang dar din virdighet



erkdnns utan att du behover prestera pa ett visst satt. Innehaller
din vardag hot, vald, hemloshet, risk for t.ex. infektionssjukdomar

eller naringsbrist? Kontakta polisen, sociala myndigheter eller
hilsovarden om din trygghet ar hotad.

Minniskan behdver ocksa en kansla av frihet."* Upplever du
att du ar fri (socialt, psykiskt, andligt och moraliskt) att leva
och utveckla ditt liv sa att det 6verensstimmer med dina
overtygelser, varderingar och ansvarsomraden? >6” Om inte,
varfor! Behover du gora nagra forandringar?

Det ar jobbigt att leva i strid med sig sjalv men aven att leva i
konflikt med andra. Olika missbruk och beroenden ar exempel
dar man ofta lever i konflikt med sina egna varderingar och
som dven bidrar till konflikter med andra.Vi kan vara vara egna
slavar, men aven andra manniskor kan forslava oss genom sina
forvantningar eller krav pa anpassning eller eftergifter.® Hall

en lag troskel for att soka hjalp om du ar offer for dina egna
missbruk eller andras frihetsberovande patryckningar.

Faktorer som framjar psykisk halsa

Foljande faktorer eller beteenden har visat sig bidra till
manniskans valbefinnande och lycka. Omstandigheternas och
personlighetens inflytande gor att vissa beteendens tillimpbarhet
varierar fran situation till situation. Reinhold Niebuhr skrev en
gang nagra kloka ord som kan vara vagledande:

“’ge mig sinnesro att ta emot
de ting jag inte kan fordndra,

mod att fordndra de ting jag kan,

och vishet att se skillnaden.”’?

Lev i nuet

Da man saktar av tempot fran bradska och stress for att leva
sitt liv har och nu, finner man en narvaro i sitt liv. Genom att
leva livet mera narvarande kan individen uppleva rofylldhet.
Narvaron kan leda till att individen hinner tanka och kanna
efter pa ett battre sitt.*04’

Exempel pd metoder for att leva mera ndrvarande:
Lamna medvetet bort t.ex. mobiltelefonen en stund.

Stanna upp och kann efter:
Vad vill du?
Vad betyder ett meningsfullt liv for dig?
Vad kdnner du och hur kénns det?

Ta en promenad och se dig omkring:
Vad ser du?
Kdnner du ndgra dofter?
Vilka ljud hor du?

Ga pa retreat.

Utova meditation.
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Balans mellan arbete och privatliv kan forebygga arbetsrelaterad
psykisk ohdlsa. Foljande metoder kan vara bra for denna balans:*

Anvand 5-10 minuter i slutet av arbetsdagen for att skriva
ner det du astadkommit under arbetsdagen.

Anvand tid for att se over foljande dags arbetsuppgifter och
skriv garna upp dem.

Red upp ditt arbetsbord innan du lamnar arbetet.

Anvand din fritid val, dvs. planera trevlig sysselsattning och
las inte arbets e-post eller dylikt.

Anvand foretagshalsovarden som en resurs.

Vénliga handlingar

Vanliga handlingar mot andra gor oss lyckligare och bidrar till
upplevelse av mening, samtidigt som det berikar en annans

liv. Det ar nagot alla parter vinner pa och det behover inte

vara komplicerat! Vanliga handlingar kan goras personligt eller
anonymt, planerat eller spontant. Det ar anda viktigt att du
handlar autentiskt, av fri vilja och inte som ett tvang. Samtidigt
bor man komma ihag att vanlighet har ett egenvirde i sig sjaly,
oberoende av hur lyckliga vi sjalva blir.Vi gor det goda for att det
ar ritt eller meningsfullt.231°



Ta vara pa livets goda med tacksamhet

Det ar latt att ta manniskor, gavor, formagor, formaner och
privilegier som sjalvklarheter. Ingenting i livet kan anda tas for
givet. Livet innehaller bade ljusa sidor och skuggsidor (ofta i
orattvisa proportioner).Vi ska inte heller forneka verkligheten
och latsas att allt ar bra. Det vi anda kan paverka ar vad vi valjer
att fokusera pa, aven om det ibland kan kannas svart.

Du kan ta vara pd livets goda genom att:"*?

Oppna 6gonen for, erkanna och reflektera dver allt det
goda som finns omkring dig och i ditt liv.

Vilja vad du fokuserar din uppmarksamhet pa,
sa langt du kan.

Ta vara pa och njuta av alla nyanser av det goda.

Uttryck tacksamhet mot dem som bidragit till det
goda i ditt liv.

Skriva en tacksamhetsdagbok.

Faktorer som kan pdverka ditt sociala liv positivt
dr exempelvis att:

Halla kontakten med andra manniskor3?
Fa socialt stod 34

Varda befintliga relationer®

Umgas med husdjur®!

Hitta en mening med livet via religion3®

Arbetslivet

Arbete kan ge livet mening och framja psykisk hilsa pa flera satt.*’
Psykisk ohalsa ar dock en utav de sjukdomsgrupper som orsakar
mest langvarig sjukfranvaro och arbetsoférmaga.®® Tidiga- och
forebyggande insatser ar darfor viktiga. Faktorer som kan paverka
den psykiska hilsan negativt inom arbetslivet ar exempelvis:®’

hoga krav som gor att stressnivan stiger
brist pa medmanskligt stod

osakra anstallningsforhallanden

daliga mojligheter att paverka sitt arbete
arbetsplatsmobbning/konflikter i arbetet
osunda levnadsvanor

somnproblem
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Sociala livet Sluta dlta

Det ar svart att sluta alta nar negativa tankar tvingar sig pa.

Behovet av social samvaro varierar mellan olika personligheter.?’ Problemet med altandet ar att det inte har en funktion, vilket

En del personer har t.ex. manga vinner medan andra personer skiljer det fran reflektionen som ser pa situationer som en del i
foredrar att kianna nagra fa manniskor vil.?” Ensamhet och att utveckla losningar framat. Det I6nar sig inte att Svertanka nar
undvikande av sociala situationer kan dock oka risken att drabbas kinslorna ar upp och ner. Samtidigt ar det just da “behovet” att
av psykisk ohalsa.?829 grubbla och ilta kan kinnas patvingande.?

Om du kdnner dig ensam kan du komma i kontakt med

andra personer genom exempelvis: Ndr “behovet” att dlta trdnger sig pd kan du exempelvis:?
Fritidsaktiviteter® - Engagera dig i nagon distraherande aktivitet.
Arbete® * Beslutsamt saga nej till tankarna.
Husdjur®’ * Planera in tid for altandet for en viss tid (15-30min).

Det Ionar sig att planera in tid for altande nar det faller
sig minst naturligt och man ar mest stabil. Pa detta satt
kan alldeles onodigt grubblande ibland helt undvikas.

Att kommunicera pa sociala natverks sidor3?

- Reflektera kring losningar och att skapa mening
snarare an att fastna i problemen.

*Var observant pa situationer som triggar altande.
* Forsok satta in grubblerierna i ett storre sammanhang.

* Ge uttryck for dina tankar och kanslor till nagon med
medkansla och forstaelse som ar villig att lyssna.

* Bearbeta tankarna i skrift. Detta kanske inte passar alla,
men for manga kan det vara till hjilp att sitta ord pa
tankar och kanslor och bearbeta sina tankeprocesser
genom att uttrycka det i skrift.
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Motion

Det finns stark vetenskaplig evidens att fysisk aktivitet har

en skyddande effekt som kan minska risken for flera psykiska
storningar. Motion har aven visats vara effektiv som en del

av behandlingen for depression, angest och stressrelaterade
storningar, psykotiska stérningar och ADHD."

Ett bra mal ar att ha 150 min med mattlig aktivitet eller 75 min
med intensiv aktivitet varje vecka." Det 4r anda bast att rora pa
sig varje dag, inte bara nagra ganger om veckan. Kardiovaskular
kondition, som framjas genom aerobisk motion, har visats

sanka risken for psykiska problem.!" Aven styrketraning och
motstandstraning kan ocksa ha beskyddande effekter mot psykisk
ohilsa." Styrketrining har visats kunna forbattra den mentala
hilsan, och effekterna kan vara mera langvariga an for endast

Avkoppling

Avkopplingen kan ocksa ses som en metod for stresshantering.
Gillande avkopplingen sa ar det individuellt vad som fungerar

for olika personer. Genom att koppla av vardar man bade kropp
och sinne. Avkoppling stoder den fysiska aterhdmtningen fran
anstrangning, skador och sjukdomar. Avkoppling minskar aven
halten stresshormon och okar hormoner som bidrar till kansla av
vilbehag.®

Metoder for avkoppling kan vara:
+ Skogspromenader?*

* Massage

* Bastu

- Djupandningsovningar?®

26

* Lyssna pa musik, eller tex. delta i kor:



St I‘eSSha nteri ng aerobisk motion."" Det kan darfor rekommenderas bade aerobisk

och styrketraning for att framja psykisk halsa, speciellt med tanke
pa att de ocksa har en positiv effekt pa fysisk halsa.

18

Stress innebar ett tillstdnd dar manniskan utsitts for sa

mycket krav eller motgangar att de inre resurserna att hantera
situationen inte racker till. Manga faktorer kan bidra till stress,
t.ex. arbetsloshet, olampligt arbete, problem i familjeforhallanden
eller ovantade forandringar i livet.?? Hur individer hanterar stress
ar individuellt. Darfor galler det att hitta metoder som fungerar
bast for en sjalv.

Metoder for stresshantering kan vara:*
Prata med nagon om dina bekymmer.
Alta inte (se sida 9).

Gora saker du njuter av.
Varna om manniskorelationer.

Tank over ditt arbetsforhallande ifall orsaken till stressen
finns i arbetet.

Anvand humor och optimism som stresslindring.

Motion

Det viktigaste dr att hitta en motionsform som du kan njuta
av sd att du kan vara tillrdackligt motiverad att gora det
regelbundet. Forslag som du kan prova for att hitta ndgot
passande:

Olika sportformer, bade lagsport eller individuellt.

Prova pa nya sport former om du inte redan har nagot du
tycker om.

Grupptraning i gym, eller utanfor.

Traning hemma med eller utan redskap, eventuellt med
hjalp av ett traningsprogram.

Dansa, simma eller cykla.

Vilj att ta trappan, ga eller cykla istallet for att ta hissen
eller bilen, nar det ar mojligt.

Att ga pa promenad ar enkelt och billigt.
Promenera med din egen hund, eller nagon annans hund.

Utomhusvistelse dar du kan bade njuta av naturen och
rora pa dig, t.ex. att ga pa vandring.

Det finns manga appar som kan motivera till att réra pa
sig, tex. stegraknare eller appar med motionsprogram.

Skogsarbete, tradgardsarbete eller hushallssysslor kan
ocksa vara bra motionsformer.

11
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Kost

For att kunna stoda hjarnans processer ar en valbalanserad kost
av stor vikt. Det ar flera amnen som ar viktiga for mental halsa,
och darfor ar det viktigt att ha en varierad kost. Forskning tyder
ocksa pa att det ar gynnsamt att undvika processat mat (tex. lask,
snabbmat, chips och kex) for att forebygga depression.'?

Ett tillrackligt intag av Omega 3 fetter har visats vara viktigt for
psykisk halsa, och kan bidra till att forebygga depression, angest,
och psykos.™* Fiskolja ar en vilkand killa for Omega 3 fetter.
Linfro ar ocksa en mycket bra killa for Omega 3 fett, i tillagg till
chia fron, valnotter och rypsolja.

Medelhavskosten har visats ha de basta vetenskapliga bevisen
som gynnsam for psykisk halsa genom att forebygga depression.
Medelhavskosten har aven visats vara till hjalp for personer som
redan lider av depression och forbittrar psykisk halsa 6verlag.'

Medelhavskosten karakteriseras av fem matgrupper som anses vara
nyttiga, tva som anses vara skadliga och fettet som anvands i kosten
(framfor allt olivolja)." Pa basis av detta kan det rekommenderas att:

Minska intaget av:
Kott (speciellt processat kott)

Mejeriprodukter (speciellt dem med hog fetthalt som ost och smor,
och aven sadana som innehaller mycket socker)

Oka intaget av:

Gronsaker

Frukt

Baljvaxter

Fullkornsprodukter

Fisk

Olivolja i stillet for smor eller andra harda fetter

Exempel pa faktorer som kan bidra till battre sémn:'%202!
Skapa och bibehall fasta rutiner for laggdags.
Hall singen som frizon fran t.ex. arbetsarenden.

Forbered dig for laggdags i god tid med att t.ex. dampa
belysning.

Undvik dagsvila.
Undvik koffein och alkohol, som minskar somnkvalitén.
Hall sovrummet morkt och svalt.

Tidigare laggdags, fore midnatt, okar chansen for battre
somn.

Las eller lyssna pa musik eller podcast fore laggdags istallet
for TV eller annan skarmtid.




Somnens betydelse

Somnsvarigheter och for kort somn har visats oka risken for
depression, angest, psykotiska storningar, ADHD och bipolar
sjukdrom."Att sa manga olike psykiska storningar ar paverkade av
sdmnen tyder pa hur grundlaggande god sémn ar for psykisk halsa
och hur viktigt det ar att beakta somnen som halsoframjande
faktor. Somnbehovet varierar fran person till person, men man
raknar med att en vuxen persons somnbehov i medeltal ar

7-8 timmar."® Manga sammankopplade faktorer kan inverka pa

att fa somn och pa somnkvalitén. Det ar sillan att somnen kan
forbattras genom att fokusera pa en enda faktor, i stallet kan det
vara viktigt att se pa somnfaktorer som en helhet.?
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Mat kan som bdst vara ndgot som du bdde njuter av och som
bidrar till bade fysisk och psykisk hdlsa. Leta efter ingredienser
och recept som dr hdlsosamma och som du tycker om. Ndgra
tips for att forbdttra kosten:

Prova nya sorter av frukt och gronsaker varje gang du ar i
matbutiken, for att hitta nya favoriter att tillsatta i kosten.

Hur man tillreder frukt och gronsaker paverkar deras
smak, du kan prova raa, kokta, bakade och stekta former.

Prova vaxtbaserade produkter som kan ersatta kottet vid
en maltid och samtidigt 6ka andelen baljvixt i kosten, som
tex. falafels av kikarter eller bondbonor.

Vaxtbaserade produkter som ersatter tex. smor, gradde
eller mjolk kan anvandas for att minska mangden med
mejeriprodukter.Valj garna produkter med tillsatt kalcium.

Du behover inte vara vegetarian eller vegan for att fa nytta
av nya recept fran vegetariska eller vegan kokbocker eller
pa natet. De kan hjilpa dig att dka mangden baljvaxter och
gronsaker i kosten, samt minska kott mangden.

Olika matkulturer runt valden kan erbjuda goda recept
som kan hjalpa dig att ocka mangden med halsosamma
ingredienser som baljvaxter eller gronsaker. Tex. asiatiska
lander anvander mycket tofu och andra sojaprodukter och
indisk matkultur anvander mycket linser och kikarter.

Nar du ar sugen pa nagot sott ar frukt ett hilsosamt
alternativ som kan njutas farskt, torkat, fryst, bakat, eller
kokt.

Notter, fron och avokado ar halsosammare fettkallor.

Tobak och alkohol

Forskning visar att rokning okar risken for depression, psykotiska
problem, bipolar sjukdom och 4ven ADHD." Det finns en
uppfattning att de som lider av psykisk ohalsa kan forvarra det
psykiska maendet genom att ta pa sig utmaningen att sluta roka.
Men forskning visar att rokavvanijning inte forsamrar psykisk halsa,
men kan diaremot forbittra symtom.

Alkohol har visats 6ka risken for depression, angest, somnloshet
och psykos, enligt forskning.'®'” Aven om en del personer
anvander alkoholens lugnande effekt for att somna, sa forsamras
somnkvalitén betydligt.'®* Darmed minskar aterhamtningen som
fas genom somnen, och somnloshet kan aven uppsta.

Om du vill sluta roka, eller vill ha stod med att minska
alkoholkonsumtionen kan du fa hjalp fran foretagshilsovarden
eller hilsovardscentralen. Stumppi.fi ar ocksa en online resurs
som kan vara till hjalp for rokavvanjning.
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Introduktion

Den psykiska halsan ar en viktig del av individens valbefinnande.
Manga faktorer kan bidra till ett psykiskt vilbefinnande och

med hjalp av bland annat olika praktiska strategier och stod kan
vilbefinnandet forbattras. | denna guide kan du ldsa om nagra
faktorer som paverkar den psykiska hilsan. Guiden innehaller
dven praktiska tips pa saker som du kan utfora eller tanka pa, som
kan paverka valbefinnandet till det bittre.

Denna guide ar amnad som ett hjalpmedel vid starkandet eller
forbattrandet av det psykiska valbefinnandet. Guiden ar inte en
ensam behandling vid psykisk ohalsa. Ifall du ar i behov av hjalp for
din psykiska halsa skall du kontakta halso- och sjukvarden.

Guiden har utarbetats av fyra sjukskotarstuderande

och en socionomstuderande vid Yrkeshogskolan Novia.

| Guiden ar en del av forfattarnas examensarbete
varen 2022 och ar en del av projektet Md bra i Finland.
Forfattarna: Kennet Engblom, Emma Fellman,

Heli Garrido, Agneta Markkula och Johanna Siekkinen.
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Lycklig eller olycklig?

Skulle du beskriva dig sjalv som lycklig eller olycklig? Vad gor dig
lycklig? Vad gor dig olycklig?

Det ar viktigt att komma ihag att aven lyckliga manniskor kan
kinna sig olyckliga ibland. Aven negativa kinslor har sin plats.
Lycka handlar mera om upplevelsen av livet over lag och over
tid." Oberoende om man upplever sig lycklig eller olycklig kan
man ju ha en trevlig kvill eller ha en dalig dag pa jobbet.

Hur lyckliga eller olyckliga vi manniskor ar, styrs dels av
generna och dels av omstandigheter, men aven av faktorer

vi sjilva i hogre grad kan paverka."?3 Det 4r dven viktigt att
komma ihag att gener, omstandigheter och livsstil inte ar helt
skilda kategorier. Livsstilen kan t.ex. paverka genernas satt och
mojligheter att ta uttryck.'

Nar man talar om lycka finns manga fallgropar. Pengar ar ett
exempel.Att ha sa mycket pengar att man inte behdver oroa sig
for mat och klader och kan kopa nagot extra om man vill, bidrar
till lycka. Att kunna kopa nagot for nagon annan har ocksa visat
sig bidra till lycka. Daremot kommer en grans relativt snabbt
emot dar pengarna inte langre bidrar till lycka utan i varsta fall
blir en borda att forvalta.??

Naistan alla vill vara lyckliga och lyckan har positiva effekter bade
for hilsa, motivation, sociala relationer och arbete.? Jakten pa
lycka ar daremot forknippad med mindre lycka eftersom man da
latt jamfor sig med andra, samtidigt som det man stravar efter
alltid ligger just utom rackhall.?

Grundforutsattningar

Grundforutsattningar for lycka ar en kansla av trygghet och
virdighet som manniska."* S6k sammanhang dar din virdighet

E3
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erkanns utan att du behover prestera pa ett visst satt. Innehaller
din vardag hot, vald, hemloshet, risk for t.ex. infektionssjukdomar
eller naringsbrist? Kontakta polisen, sociala myndigheter eller
halsovarden om din trygghet ar hotad.

Minniskan behdver ocksa en kansla av frihet.* Upplever du
att du ar fri (socialt, psykiskt, andligt och moraliskt) att leva
och utveckla ditt liv sa att det 6verensstimmer med dina
overtygelser, varderingar och ansvarsomraden? >6” Om inte,
varfor? Behover du gora nagra forandringar?

Det ar jobbigt att leva i strid med sig sjalv men aven att leva i
konflikt med andra. Olika missbruk och beroenden ar exempel
dar man ofta lever i konflikt med sina egna varderingar och
som aven bidrar till konflikter med andra.Vi kan vara vara egna
slavar, men aven andra manniskor kan forslava oss genom sina
forvantningar eller krav pa anpassning eller eftergifter.® Hall

@ en lag troskel for att soka hjalp om du ar offer for dina egna
missbruk eller andras frihetsberovande patryckningar.

Faktorer som framjar psykisk halsa

Foljande faktorer eller beteenden har visat sig bidra till
manniskans valbefinnande och lycka. Omstandigheternas och
personlighetens inflytande gor att vissa beteendens tillimpbarhet
varierar fran situation till situation. Reinhold Niebuhr skrev en
gang nagra kloka ord som kan vara vagledande:

“’ge mig sinnesro att ta emot
de ting jag inte kan fordndra,

mod att fordndra de ting jag kan,

och vishet att se skillnaden.”’

?"——?_T @ll
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Vénliga handlingar

Vanliga handlingar mot andra gor oss lyckligare och bidrar till
upplevelse av mening, samtidigt som det berikar en annans

liv. Det ar nagot alla parter vinner pa och det behover inte

vara komplicerat! Vanliga handlingar kan goras personligt eller
anonymt, planerat eller spontant. Det ar danda viktigt att du
handlar autentiskt, av fri vilja och inte som ett tvang. Samtidigt
bor man komma ihag att vanlighet har ett egenvarde i sig sjaly,
oberoende av hur lyckliga vi sjalva blir.Vi gor det goda for att det
ar ratt eller meningsfullt.231°
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Ta vara pa livets goda med tacksamhet

Det ar latt att ta manniskor, gavor, formagor, formaner och
privilegier som sjalvklarheter. Ingenting i livet kan anda tas for
givet. Livet innehaller bade ljusa sidor och skuggsidor (ofta i
orattvisa proportioner).Vi ska inte heller forneka verkligheten
och latsas att allt ar bra. Det vi anda kan paverka ar vad vi valjer
att fokusera p3, aven om det ibland kan kannas svart.

Du kan ta vara pa livets goda genom att:">?

Oppna 6gonen for, erkinna och reflektera dver allt det
goda som finns omkring dig och i ditt liv.

Vilja vad du fokuserar din uppmarksamhet pa,
sa langt du kan.

® Ta vara pa och njuta av alla nyanser av det goda. ®

Uttryck tacksamhet mot dem som bidragit till det
goda i ditt liv.

Skriva en tacksamhetsdagbok.
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Sluta dlta

Det ar svart att sluta alta nar negativa tankar tvingar sig pa.
Problemet med altandet ar att det inte har en funktion, vilket
skiljer det fran reflektionen som ser pa situationer som en del i
att utveckla Iosningar framat. Det Ionar sig inte att overtanka nar
kanslorna ar upp och ner. Samtidigt ar det just da “behovet” att
grubbla och ilta kan kinnas patvingande.?

Ndr “behovet” att dlta trdnger sig pd kan du exempelvis:?
Engagera dig i nagon distraherande aktivitet.
Beslutsamt saga ne;j till tankarna.

Planera in tid for altandet for en viss tid (15-30min).

® Det lonar sig att planera in tid for altande nar det faller ®
sig minst naturligt och man ar mest stabil. Pa detta satt
kan alldeles onodigt grubblande ibland helt undvikas.

Reflektera kring losningar och att skapa mening
snarare an att fastna i problemen.

Var observant pa situationer som triggar iltande.
Forsok satta in grubblerierna i ett storre sammanhang.

Ge uttryck for dina tankar och kanslor till nagon med
medkansla och forstaelse som ar villig att lyssna.

Bearbeta tankarna i skrift. Detta kanske inte passar alla,
men for manga kan det vara till hjilp att sitta ord pa
tankar och kanslor och bearbeta sina tankeprocesser
genom att uttrycka det i skrift.
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Motion

Det finns stark vetenskaplig evidens att fysisk aktivitet har
en skyddande effekt som kan minska risken for flera psykiska
storningar. Motion har aven visats vara effektiv som en del

av behandlingen for depression, angest och stressrelaterade
storningar, psykotiska stérningar och ADHD."

Ett bra mal ar att ha 150 min med mattlig aktivitet eller 75 min
med intensiv aktivitet varje vecka." Det 4r anda bist att rora pa
sig varje dag, inte bara nagra ganger om veckan. Kardiovaskular
kondition, som framjas genom aerobisk motion, har visats

sinka risken for psykiska problem."" Aven styrketrining och
motstandstraning kan ocksa ha beskyddande effekter mot psykisk
ohilsa." Styrketrining har visats kunna forbittra den mentala
halsan, och effekterna kan vara mera langvariga an for endast

10
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aerobisk motion." Det kan darfor rekommenderas bade aerobisk
och styrketraning for att framja psykisk halsa, speciellt med tanke
pa att de ocksa har en positiv effekt pa fysisk halsa.

Det viktigaste dr att hitta en motionsform som du kan njuta
av sd att du kan vara tillrdackligt motiverad att gora det
regelbundet. Forslag som du kan prova for att hitta ndgot
passande:

Olika sportformer, bade lagsport eller individuellt.

Prova pa nya sport former om du inte redan har nagot du
tycker om.

Grupptraning i gym, eller utanfor.

Traning hemma med eller utan redskap, eventuellt med
® hjalp av ett traningsprogram. ®

Dansa, simma eller cykla.

Vilj att ta trappan, ga eller cykla istallet for att ta hissen
eller bilen, nar det ar mojligt.

Att ga pa promenad ar enkelt och billigt.
Promenera med din egen hund, eller nagon annans hund.

Utomhusvistelse dar du kan bade njuta av naturen och
rora pa dig, t.ex. att ga pa vandring.

Det finns manga appar som kan motivera till att rora pa
sig, tex. stegraknare eller appar med motionsprogram.

Skogsarbete, tradgardsarbete eller hushallssysslor kan
ocksa vara bra motionsformer.

11
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Kost

For att kunna stoda hjarnans processer ar en valbalanserad kost
av stor vikt. Det ar flera amnen som ar viktiga for mental halsa,
och darfor ar det viktigt att ha en varierad kost. Forskning tyder
ocksa pa att det ar gynnsamt att undvika processat mat (tex. lask,
snabbmat, chips och kex) for att forebygga depression.'

Ett tillrackligt intag av Omega 3 fetter har visats vara viktigt for yi
psykisk halsa, och kan bidra till att forebygga depression, angest,
och psykos."™* Fiskolja ar en vilkand killa for Omega 3 fetter.
Linfro ar ocksa en mycket bra killa for Omega 3 fett, i tillagg till
chia fron, valnotter och rypsolja.

Medelhavskosten har visats ha de basta vetenskapliga bevisen
som gynnsam for psykisk halsa genom att forebygga depression.™
Medelhavskosten har aven visats vara till hjalp for personer som
redan lider av depression och forbittrar psykisk halsa overlag.'

BTN W
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Medelhavskosten karakteriseras av fem matgrupper som anses vara
nyttiga, tva som anses vara skadliga och fettet som anvinds i kosten
(framfor allt olivolja)." Pa basis av detta kan det rekommenderas att:

Minska intaget av:
Kott (speciellt processat kott)

e\

Mejeriprodukter (speciellt dem med hog fetthalt som ost och smor,
och aven sadana som innehaller mycket socker)

Oka intaget av:

Gronsaker
Frukt
Baljvaxter

—

Fullkornsprodukter
Fisk
Olivolja i stillet for smor eller andra harda fetter

® -
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Mat kan som bdst vara ndgot som du bdade njuter av och som
bidrar till bade fysisk och psykisk hdilsa. Leta efter ingredienser
och recept som dr hdlsosamma och som du tycker om. Ndgra
tips for att forbdttra kosten:

Prova nya sorter av frukt och gronsaker varje gang du ar i
matbutiken, for att hitta nya favoriter att tillsatta i kosten.

Hur man tillreder frukt och gronsaker paverkar deras
smak, du kan prova raa, kokta, bakade och stekta former.

Prova vaxtbaserade produkter som kan ersatta kottet vid
en maltid och samtidigt 6ka andelen baljvaxt i kosten, som
tex. falafels av kikarter eller bondbonor.

Vaxtbaserade produkter som ersatter tex. smor, gradde
eller mjolk kan anvandas for att minska mangden med
® mejeriprodukter.Valj garna produkter med tillsatt kalcium. ®

Du behover inte vara vegetarian eller vegan for att fa nytta
av nya recept fran vegetariska eller vegan kokbocker eller
pa natet. De kan hjilpa dig att 6ka mangden baljvixter och
gronsaker i kosten, samt minska kott mangden.

Olika matkulturer runt valden kan erbjuda goda recept
som kan hjalpa dig att oka mangden med halsosamma
ingredienser som baljvaxter eller gronsaker. Tex. asiatiska
lander anvander mycket tofu och andra sojaprodukter och
indisk matkultur anvander mycket linser och kikarter.

Nar du ar sugen pa nagot sott ar frukt ett hilsosamt
alternativ som kan njutas farskt, torkat, fryst, bakat, eller
kokt.

Notter, fron och avokado ar halsosammare fettkallor.

14
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Tobak och alkohol

Forskning visar att rokning okar risken for depression, psykotiska
problem, bipolir sjukdom och dven ADHD." Det finns en
uppfattning att de som lider av psykisk ohalsa kan forvarra det
psykiska maendet genom att ta pa sig utmaningen att sluta roka.
Men forskning visar att rokavvanijning inte forsamrar psykisk halsa,
men kan diremot forbattra symtom.'

Alkohol har visats 6ka risken for depression, angest, somnloshet
och psykos, enligt forskning.'®'” Aven om en del personer
anvander alkoholens lugnande effekt for att somna, sa forsamras
somnkvalitén betydligt.'® Darmed minskar aterhimtningen som
fas genom somnen, och somnloshet kan aven uppsta.

@ Om du vill sluta roka, eller vill ha stod med att minska ®
alkoholkonsumtionen kan du fa hjalp fran foretagshilsovarden
eller hilsovardscentralen. Stumppi.fi ar ocksa en online resurs
som kan vara till hjalp for rokavvanjning.
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Somnens betydelse

Somnsvarigheter och for kort somn har visats oka risken for _
depression, angest, psykotiska storningar, ADHD och bipolar %
sjukdrom."Att sa manga olike psykiska storningar ar paverkade av
sdmnen tyder pa hur grundlaggande god somn ar for psykisk halsa
och hur viktigt det ar att beakta somnen som halsoframjande
faktor. Somnbehovet varierar fran person till person, men man
raknar med att en vuxen persons somnbehov i medeltal ar

7-8 timmar."® Manga sammankopplade faktorer kan inverka pa

att fa somn och pa somnkvalitén. Det ar sillan att sdmnen kan
forbattras genom att fokusera pa en enda faktor, i stillet kan det
vara viktigt att se pa somnfaktorer som en helhet.?

E3 | |
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Exempel pa faktorer som kan bidra till béattre sémn:'%202!
+ Skapa och bibehall fasta rutiner for liggdags.
* Hall singen som frizon fran t.ex. arbetsirenden.

* Forbered dig for laggdags i god tid med att t.ex. dampa
belysning.

* Undvik dagsvila.
* Undvik koffein och alkohol, som minskar somnkvalitén.
« Hall sovrummet morkt och svalt.

* Tidigare laggdags, fore midnatt, okar chansen for battre
somn.

* Las eller lyssna pa musik eller podcast fore laggdags istallet
for TV eller annan skarmtid. ®
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Stresshantering

Stress innebar ett tillstdnd dar manniskan utsatts for sa

mycket krav eller motgangar att de inre resurserna att hantera
situationen inte racker till. Manga faktorer kan bidra till stress,
t.ex. arbetsloshet, olampligt arbete, problem i familjeforhallanden
eller ovantade forandringar i livet.?2 Hur individer hanterar stress
ar individuellt. Darfor galler det att hitta metoder som fungerar
bast for en sjalv.

Metoder for stresshantering kan vara:*

* Prata med nagon om dina bekymmer.
- Alta inte (se sida 9).

* Gora saker du njuter av.

*Varna om manniskorelationer.

* Tank over ditt arbetsforhallande ifall orsaken till stressen
finns i arbetet.

* Anvand humor och optimism som stresslindring.

* Motion

18
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Avkoppling

Avkopplingen kan ocksa ses som en metod for stresshantering.
Gillande avkopplingen sa ar det individuellt vad som fungerar

for olika personer. Genom att koppla av vardar man bade kropp
och sinne. Avkoppling stoder den fysiska aterhamtningen fran
anstrangning, skador och sjukdomar. Avkoppling minskar aven
halten stresshormon och okar hormoner som bidrar till kansla av
vilbehag.?

Metoder for avkoppling kan vara:
* Skogspromenader?*
* Massage

* Bastu

Djupandningsdvningar?

* Lyssna pa musik, eller tex. delta i kor?® o B
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Sociala livet

Behovet av social samvaro varierar mellan olika personligheter.?’
En del personer har t.ex. manga vanner medan andra personer
foredrar att kdnna nagra fa manniskor val.?” Ensamhet och
undvikande av sociala situationer kan dock oka risken att drabbas
av psykisk ohalsa.?829

Om du kdnner dig ensam kan du komma i kontakt med
andra personer genom exempelvis:

* Fritidsaktiviteter®°
> Arbete®
* Husdjur®’

@ - Att kommunicera pa sociala nitverks sidor3? ®
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Faktorer som kan pdverka ditt sociala liv positivt
dr exempelvis att:

Halla kontakten med andra manniskor3?
Fa socialt stod 34

Varda befintliga relationer®

Umgas med husdjur®'

Hitta en mening med livet via religion3®

. Arbetslivet

Arbete kan ge livet mening och framja psykisk hilsa pa flera satt.®’
Psykisk ohalsa ar dock en utav de sjukdomsgrupper som orsakar
mest langvarig sjukfranvaro och arbetsoformaga.®® Tidiga- och
forebyggande insatser ar darfor viktiga. Faktorer som kan paverka
den psykiska hilsan negativt inom arbetslivet ar exempelvis:*’

* hoga krav som gor att stressnivan stiger
* brist pa medmanskligt stod

* osakra anstillningsforhallanden

* daliga mojligheter att paverka sitt arbete
* arbetsplatsmobbning/konflikter i arbetet
* osunda levnadsvanor

somnproblem

o
°
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Balans mellan arbete och privatliv kan forebygga arbetsrelaterad
psykisk ohdlsa. Féljande metoder kan vara bra for denna balans:*’

Anvand 5-10 minuter i slutet av arbetsdagen for att skriva
ner det du astadkommit under arbetsdagen.

Anvand tid for att se over foljande dags arbetsuppgifter och
skriv garna upp dem.

Red upp ditt arbetsbord innan du lamnar arbetet.

Anvand din fritid val, dvs. planera trevlig sysselsattning och
las inte arbets e-post eller dylikt.

Anvand foretagshalsovarden som en resurs.




Lev i nuet .

Da man saktar av tempot fran bradska och stress for att leva
sitt liv har och nu, finner man en narvaro i sitt liv. Genom att
leva livet mera narvarande kan individen uppleva rofylldhet.
Narvaron kan leda till att individen hinner tanka och kanna
efter pa ett battre sitt.*04’

Exempel pd metoder for att leva mera ndrvarande:
* Lamna medvetet bort t.ex. mobiltelefonen en stund.

* Stanna upp och kann efter:
* Vad vill du?
* Vad betyder ett meningsfullt liv for dig?
*Vad kdnner du och hur kdnns det?

* Ta en promenad och se dig omkring:
*Vad ser du?
* Kdnner du ndgra dofter?
*Vilka ljud hor du?

+ Ga pa retreat.

« Utova meditation.

4

Y
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Forlatelse

For att kunna ga vidare i livet och alska sig sjilv och andra ar det vik-
tigt med forlatelse. Det giller bade att forlata sig sjilv och andra. Om
man inte kan forlata kan det istillet bli till en tung borda. For att bli
av med den, och kunna leva i nuet, och tillika fa en battre chans till ett
lyckligare liv, ar det alltsa viktigt att kunna forlata. Att forlata betyder
dock inte att godkanna det som ar fel utan det innebar att personen
kan lagga bakom sig det som varit och istillet leva i nuet.*>43

6 steg mot forldtelse:***

|. Da man slutar tinka att det ar for sent for forlatelse eller
att man inte kan forlata har man tagit det forsta steget. Det
ar aldrig for sent att forlata och inte heller omaijligt.

2. Genom att acceptera det som skett kommer man vidare i
® processen. Att acceptera betyder inte att man godkanner ett ®
daligt beteende utan att man accepterat den enskilda handelsen.

3. Att erkanna och acceptera sina kanslor ar viktigt for att kunna
ga vidare, aven om kanslorna ar starka och kanns skrammande.

4. Nar man bestammer sig for att forlata och inte langre hamnas
eller beskylla, tar man ansvar over sitt liv och kan leva i nuet.

5.En kansloforandring sker da man har bearbetat och kan
slappa taget om de negativa kanslorna. Da kan man se tillbaka
pa det som hant utan att uppleva starka reaktioner.

6. Da man kan beméta den som sarat en med acceptans
och respekt, har man kunnat svianga de sarade kanslorna till
empati och karlek och kunnat forlita. Det betyder inte att
man behover bli goda vanner, utan enbart att man vuxit som
person och tagit steget mot ett battre valbefinnande.

24 ’
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Att soka hjalp

Som individer racker vi inte till for allt.Vi kan bidra med resurser,
men vi ar ocksa i behov av resurser. De flesta verktyg och
hjdlpmedel vi har omkring oss ar tillverkade av nagon annan. | det
moderna samhallet ar vi i annu hogre grad beroende av varandra
an forut. Behovet av andras insatser ar en sjalvklarhet nar det
galler materiella ting.

Varfor upplevs det da ofta som en skam nar de psykiska resurserna
inte racker till? Det finns ibland en tanke om att var och en ar
”’sin egen lyckas smed” och att "god karl [och kvinna] reder sig
sjilv”’. Aven om det finns en hel del sanning i dessa talesitt, har vi
konstaterat att vart valbefinnande aven ar kopplat till var biologi
och omstandigheter. Om vara egna resurser inte racker till for att
forandra vara tankesatt, inkorda vanor, missbruk eller eventuellt
omstandigheter, behover vi hjalp. Ibland racker det stod vi kan fa fran
@ familj eller vanner, men ibland behover vi aven professionell hjalp. @

Att be om hjalp nar vi behover det, ar absolut ingen skam, utan det
ar tvartom ett uttryck for sjilvkannedom och stort mod. Att vaga
erkianna och konfrontera vara svagheter ar uttryck for styrka. Om
dina grundtryggheter ar hotade kan du behova kontakta polisen
eller de sociala myndigheterna. Om du kampar med missbruk
kanske du behover kontakta missbrukarvarden. Om du har svart
att etablera goda vanor, kanske du behéver motionsradgivning eller
hjalp att ga med i en motionsgrupp. Om du upplever det svart att
hantera och leva med dina tankar och kanslor, kanske du behover
diskutera med en psykiater, psykolog, psykoterapeut eller en
psykiatrisk sjukskotare.Alla behover vi, om an pa olika sitt, stod av
nagon!

/ ’ //‘w) \

@



Kallor
|. Diener, E., Heintzelman, S. ., Kushley, K., Tay, L., Wirtz, D., Lutes, L. D., & Oishi, S. (den 6 oktober
2016). Findings All Psychologists Should Know From the New Science on Subjective Well-Being.
Canadian Psychology/Psychologie canadienne.

2. Lyubomirsky, S. (2008). Lyckans verktyg: En vetenskaplig guide till lycka. (J. Nilsson, Overs.)
Stockholm: Natur och Kultur.

3. Ojanen, M. (2018). Onnellisuuksien oivaltaja: mita tiede kertoo onnesta. Jyvaskyla: PS-kustannus.
4. Martela, F (den 22 december 2020). Maslow 2.0: Replacing the Pyramid of Needs with a
Sailboat of Needs. Himtat fran Frank Martela: Dedicated to creating new tools of thinking to

enable people to live a better life: https:/frankmartela.com/2020/12/22/maslow-2-0-replacing-the-
pyramid-of-needs-with-a-sailboat-of-needs/ den 29 mars 2022

5.Chrystal, M., Karl, ]., & Fischer, R. (2019).The Complexities of “Minding the Gap”: Perceived
Discrepancies Between Values and Behavior Affect Well-Being. Frontiers in Psychology, 10(736).

6.Yousaf, O., & Gobet, F. (2013).The emotional and attitudinal consequences of religious hypocrisy:
Experimental evidence using a cognitive dissonance paradigm.The Journal of Social Psychology,
153(6), 667-686.

7.Nedley, N., Ramirez, F. E., & Byrkit, D. (2017).Violation of Conscience is Related to Worse
Mental Health Among Geriatrics (scientific meeting abstract). Journal of the International
Neuropsychological Society 23 (sl).

8.Zhang, ). (2019).The strain theory of suicide. Journal of Pacific Rim Psychology, |3(e27).

9. Egen dversittning fran en version av den sa kallade sinnesrobénen (eng. Serenity prayer).

10. Martela, F. (juni 2017). Meaningfulness as Contribution.The Southern Journal of Philosophy.

I 1. Firth, J., Solmi, M., Wootton, R. E.,Vancampfort, D., Schuch, F. B., Hoare, E., . .. Stubbs, B. (2020).A
meta-review of “lifestyle psychiatry”: the role of exercise, smoking, diet and sleep in the preven-
tion and treatment of mental disorders.World Psychiatry, 19(3), 360-380

12.Adjibade, M., Julia, C.,Allés, B., Touvier, M. L., Lemogne, C., Srour; B,, . . . Kesse-Guyot, E. (2019).
Prospective association between ultra-processed food consumption and incident depressive
symptoms in the French NutriNet-Santé cohort. BMC Medicine, 17(1).

13. Bosnjak Kuharic, D., Kekin, I, Hew, ]., Rojnic Kuzman, M., & Puljak, L. (2019). Interventions for
prodromal stage of psychosis. Cochrane Database of Systematic Reviews(| 1).

14. Parletta, N., Zarnowiecki, D., Cho, J., Wilson,A., Bogomolova, S.,Villani,A., ... O’Dea, K. (2019).
A Mediterranean-style dietary intervention supplemented with fish oil improves diet quality and
mental health in people with depression:A randomized controlled trial (HELFIMED),. Nutritional
Neuroscience, 22(7), 474-487.

15.Taylor, G. M, Lindson, N., Farley,A., Leinberger-Jabari,A., Sawyer, K., te Water Naudé ,R.,.
..Aveyard, P.(2021). Smoking cessation for improving mental health. Cochrane Database of
Systematic Reviews(3).

16. Farrell, L. (2017).Alcohol and depression: Evidence from the 2014 Health Survey for England.
School of Economics, Finance & Marketing RMIT University. Melbourne: Sefa Awaworyi Churchill.
17. Kdypa hoito. (den 21 08 2018). Duodecim Kaypa hoito. Himtat fran Alkoholiongelmaisen
hoito: https://www.kaypahoito.fi/hoi50028

18. Pietil3, )., Helander, E., Korhonen, I., Myllymaki, T., Kujala, U., & Lindholm Harri. (2018). Acute Ef-
fect of Alcohol Intake on Cardiovascular Autonomic. Faculty of Biomedical Sciences and Engine-
ering, BioMediTech Institute, Tampere University of Technology. Tampere: JMIR MENTAL HEALTH.

19.Strom, L. (2016). Handbok for oglada. KBT-akademin Sverige AB.

20. Ogeil, R. P, Nguyen, M.-T,, Savic, M., & Lubman, D. . (2021). Assembling a ‘good’ and ‘bad’ night’s
sleep: A multifactorial proposition. Lifestyle Medicine, 2(4), 1-9.

21.Wihrborg, P. (2009). Stress och den nya ohalsan. Stockholm: Natur & Kultur.

22. Mattila,A. (den 30 05 2018). Duodecim Terveyskirjasto. Himtat fran Stressi: https://www.
terveyskirjasto.fi/dIk00976




o 5
[T A

23. Mielifi. (den 09 06 2021).Vahvista mielenterveytti. Himtat fran Rentoutuminen palauttaa
voimia: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-
palauttaa-voimia/
24. Park, B., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., & Miyazaki,Y. (2010).The physiological effects
ofShinrin-yoku(taking in the forestatmosphere or forest bathing): evidence from field experiments
in 24 forests across Japan. Environ Health Prev Med, 18-26.
25. Perciavalle,V., Blandini, M., Fecarotta, P, Buscemi,A., Di Corrado, D., Bertolo, L., ... Coco, M.
(2017).The role of deep breathing on stress. Neurological Sciences, 451-458.
26. Daykin, N., Mansfield, L., Meads, C., Julier; G., Tomlinson, A., Payne,A., . . .Victor, C. (2018).What
works for wellbeing? A systematic review of wellbeing outcomes for music and singing in adults.
Perspectives in public health, 138(1), 39—46.
27.The Myers & Briggs Foundation. (2022). Extraversion or Introversion. Himtat fran The
Myers & Briggs Foundation: https://www.myersbriggs.org/my-mbti-personality-type/mbti-basics/
extraversion-or-introversion.htm
28.Richard,A., Rohrmann, S.,Vandeleur, C., Schmid, M., Barth, ., & Eichholzer, M. (2017). Loneliness
is adversely associated with physical and mental health and lifestyle factors: Results from a Swiss
» national survey. Plos one.

29. MIELI Mental Health Finland. (den 3 8 2021). Social phobia. Himtat fran Mielil25: https://mieli.

~ | filen/mental-ill-health/social-phobia/

30. Guha,A. (2021).The Art Of Making Adult Friends: How to find and keep friends in adulthood.
Psychology Today.
31.Powell, L., Edwards, K., McGreevy, P, Bauman,A., Podberscek, A., Neilly, B., . .. Stamatakis,
E. (2019). Companion dog acquisition and mental wellbeing:a community-based three-arm
controlled study. BMC Public Health.
32.Scott, E., Canivet, C., & Ostergren, P-O. (2020). Investigating the effect of social networking site

A\
a ) use on mental health in an 18-34 year-old general population;a crosssectional study using the
N7 ‘ 2016 Scania Public Health Survey. BMC Public Health.

33. Harasemiw, O., Newall, N., Mackenzie, C., Shooshtari, S., & Menec,V. (2018). Is the association
between social network types, depressive symptoms and life satisfaction mediated by the
perceived availability of social support? A cross-sectional analysis using the Canadian Longitudinal
Study on Aging. Routledge.

' 34.Lin, C.-Y,, Namdar, P, Griffiths, M., & Pakpour;A. (2021). Mediated roles of generalized trust and
X/ perceived social support in the effects of problematic social media use on mental health: A cross- j
sectional study.Wiley.

35. Harvard Health Letter. (2017). Can relationships boost longevity and wellbeing? Harvard ’
Health Publications.

36. Chan, T, Michalak, N., & Ybarra, O. (2018).When God is your only friend: Religious beliefs
compensate for purpose in life in the socially disconnected. Journal of Personality.

37.Hensing, G., Holmgren, K., & Bjork, L. (2021). Psykisk halsa i arbetslivet. Lund: Studentlitteratur AB.

38.Arbetshalsoinstitutet. (u.d.). Psykiska storningar och arbete. Himtat fran https://www.ttl.fi/sv/
teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetsliv-och-psykisk-halsa/psykiska-storningar-och-arbete

39. Mikeld,A. (den 18 09 2018). Duunitori. Himtat fran 4 tapaa, joiden avulla jitit tyot toihin ja
‘ nautit vapaa-ajasta: https://duunitori.fi/tyoelama/erota-tyo-ja-vapaa-aika-4-vinkkia/

40. Hellsten, T. (2012). Du dr mer dn du anar: Om konsten att bli van med sin sjal. Helsingfors:
Fontana Media.

41. Hellsten,T. (2016). Nar allting faller pa plats. Orebro: Libris.

42. Stonecipher, B. (den 14 07 2016).The healing power of self-forgiveness. Richmond, USA.
Héamtat fran https://richmondmagazine.com/the-healing-power-of-self-forgiveness/ den 04 04 2022

43.Virolainen, H., & Virolainen, I. (2015). Anteeksianto. Helsinki: Kustannusosakeyhtic Tammi.

Alla bilderna i denna guide dr tagna frdn unsplash.com, och kan enligt licensen anvdndas utan attribuering.

’ P %

e 4R




Denna guide innehaller information

om faktorer som paverkar den psykiska
halsan samt aven tips pa saker som du kan
tanka pa som kan paverka det psykiska
valbefinnadet positivt.
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