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Abstract

Kvinnors psykiska ohélsa 6kar samtidigt som intresset for personlig utveckling ar storre &n
kanske nagonsin tidigare. Hosten 2008 lanserades en ny, svensk metod for 6kad sjalvkansla
och sjélvinsikt kallad Skrivhjartat. Metoden, som &r ensam i sitt slag, gar ut pa att pa genom
en tydlig struktur skriva sig till 6kad sjalvinsikt. Studiens syfte ar att undersoka fem svenska

kvinnors upplevelser av denna metod. De tre fragestallningarna ar:

e Hur beskriver kvinnorna arbetsformen i metoden Skrivhjartat?
e Vad kan metoden bidra med i frdga om Okad sjalvkansla, sjalvinsikt och Okat
handlingsutrymme?

e Har metoden medfort nagon bestaende forandring i kvinnornas livssituation?

Tidigare forskning visar pa skrivandets positiva effekter pa det mentala valbefinnandet men
det finns mycket lite forskning pa omradet i Sverige.

Studien tar sin teoretiska utgangspunkt i empowermentteorin , pa en individniva och forhaller
sig bade till en psykologisk och social dimension av empowerment. Metoden ar kvalitativ och
empirin bestar av fem halvstrukturerade intervjuer med svenska kvinnor mellan 23-57 ar.
Studiens huvudresultat visar att kvinnorna har en serios instéllning till metoden och beskriver
den som ett arbete”. Skrivhjartat ger kvinnorna ett satt att komma till insikt om sig sjalva och
skapa medvetenhet om sin livssituation. Denna nya medvetenhet leder till fordndringar for
kvinnorna i fraga om nyvunnet mod, dkat handlingsutrymme och 6kad sjalvinsikt. Med hjalp

av sin nya sjalvinsikt far kvinnorna ett battre utgangslage for att starka sin sjalvkansla.
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1.Inledning

1.1. Bakgrund

Kvinnors sjalvkansla och psykiska hélsa ér ett hogaktuellt &mne pa flera satt. Det rapporteras
om att kvinnors psykiska ohalsa okar, nagot som delvis kan forklaras med ojamnstéllda
forhallanden pa arbetsmarknaden samt ojamlik fordelning av arbetet i hemmet.' |
utbrandheten, stressen och vardagspusslets spar dyker sjalvhjalpsbocker, personliga ”coacher”
och nya metoder upp som svampar ur jorden. Intresset verkar aldrig ha varit storre for

"2 som bland

personlig utvecklig eller det nyare begrepp lanat fran engelskan; "mindfulness
annat innefattar olika tekniker for 6kat psykiskt vélbefinnande”. Detta pastaende stods kanske
av de hela 2,3 miljoner antal traffar som begreppet inbringar pa sékmotorn Google. Den
utveckling jag tycker mig se inom omradet efter otaliga besok pa hemsidor, diskussionsforum
samt de stora antal populérvetenskapliga bdcker som standigt publiceras inom personlig
utveckling pekar mot att svenska kvinnor ar allt mer intresserade av att géra nagonting sjélva.
Genom exempelvis sjalvhjalpsbdcker, seminarier och metoder vill man 6ka sin sjélvkansia,
bli mer medveten om sig sjalv och sin livssituation samt lara sig att férandra den. For mig
leder detta, kanske till synes nya fenomen, tankarna till en klassisk teoribildning inom det
sociala arbetet, namligen empowermentteorin. En teori som star for ord som styrka, kraft och
makt. Askheim & Starrin (2007) menar att empowerment innefattar foreteelser och
egenskaper som bland annat sjélvtillit, egenkontroll och delaktighet, nagot som verkar

hdgintressant for svenska kvinnor i slutet av 2000-talets forsta decennium.

Nar jag funderar 6ver vilka satt jag personligen anvéander for att exempelvis forsta mig sjéalv
béattre &r det forsta som kommer till mig att skriva. Skrivandet har betytt mycket for mig &nda
sedan jag var liten. Det &r och har varit en kalla till gladje och trost samt gett styrka och kraft i
svdra situationer. Jag har under min utbildnings gang, med bakgrund i den samhéllskontext
beskriven ovan, blivit alltmer intresserad av satt att undersoka och bli medveten om sig sjalv
och sin livssituation. Ndr jag funderade dver vad jag skulle skriva min uppsats om ville jag
fran nagot perspektiv undersdka hur manniskor kan utforska sitt inre och hur man kan 6ka

sjalvkansla, sjalvinsikt och pa sa vis forandra sin situation, en kunskap som jag tror &r viktig

! Goteborgs-Posten 2008-08-21
2 http://www.sv.wikipedia.org/wiki/mindfulness




for det sociala arbetet. 1 och med att jag hittade mitt uppsatsamne via xpoolen® har jag fatt
chansen att kombinera de bada intressena for skrivande och personlig utveckling. Genom
forfattaren Ann Westermark och hennes foretag Skrivhélsan fick jag i uppdrag att utvardera
metoden Skrivhjartats som lanserades hosten 2008. Skrivhjartat & en ny, svensk
sjustegsmetod som handlar om skrivande som verktyg for att bygga upp sin sjalvkénsla och
oka sin sjalvinsikt Metoden ar en vidareutveckling av den sa kallade Forfattarkortleken som
fran borjan utvecklades for att hjalpa skribenter att komma vidare i sitt skrivande. Mitt
uppdrag ar att undersdka metoden, som &ar ensam i sitt slag. | svara situationer upplever
manga manniskor att skrivande kan ha en lugnade, tréstande eller kanske starkande effekt. |
Sverige finns det dock mycket lite forskning pa skrivande som terapiform. Det jag kunnat

hitta inriktar sig pa den amerikanska terapiform som kallas Expressive Writing.

1.2. Syfte

Syftet med min uppsats ar att pa uppdrag av foretaget Skrivhalsan AB undersdka en grupp
kvinnors upplevelser av att testa Skrivhjartat, en metod fér 6kad sjalvinsikt och sjalvkansla.
Jag ar intresserad av att studera hur kvinnorna som anvénder sig av metoden sjalva beskriver
metoden, alltsa vad de anser att de sysselsatter sig med och vilka motiv som finns for detta.
Studien syftar aven till att underséka om och hur metoden kan bidra med nagot nar det galler
okad sjalvkansla och sjalvinsikt samt dkat handlingsutrymme. Slutligen vill jag fa reda pa om

kvinnorna upplever nagon forandring i sin livssituation som bestar efter arbetets slut.
Mina fragestéallningar ar darfor:

e Hur beskriver kvinnorna arbetsformen i metoden Skrivhjartat?

e Vad kan metoden bidra med i fraga om Okad sjalvkansla, sjalvinsikt och Okat

handlingsutrymme?

e Har metoden medfort nagon bestaende forandring i kvinnornas livssituation?

De centrala begreppen i uppsatsen dr empowerment, sjalvkansla, sjalvinsikt och
handlingsutrymme och jag kommer att definiera dem i teorikapitlet.

® http://www.xjobb.nu




2. Tidigare forskning

Nar det galler tidigare forskning av mitt omrade har jag valt att titta pa forskning som pa
nagot vis kopplar samman skrivande och begrepp som terapi, sjalvkansla eller sjalvinsikt.
Mycket av de traffar jag fatt handlar om sa kallad Expressive Writing, ett omrade som det
forskats mycket pd i USA. Expressive Writing anvands som terapi och utférs under
overvakning av en psykolog eller terapeut. Kortfattat gar det ut pA man under en given tid
(ofta runt 20 minuter) skriver om ett personligt amne sa som exempelvis en traumatisk
handelse, for att sedan lamna sin text. Tanken med terapiformen &r att sjalva skrivandet kan
hjélpa till i processen att 16sa upp blockeringar och hjalpa till att bearbeta svara handelser.
Inom Expressive Writing ar man dock inte intresserad av att analysera de skrivna texterna
efterat, utan ser sjalva skapandet som det viktiga till skillnad fran i metoden Skrivhjartat.
Expressive Writing utvecklades som ett satt att just bearbeta traumatiska handelser som
exempelvis en narstaendes dod eller sexuella dvergrepp och har visat sig ha positiva effekter
for bearbetningsprocessen. Metoden har senare anvants inom andra omraden som vid
exempelvis psykisk ohdlsa, for cancerpatienter eller vid utbrandhet. (Barclay & Skarlicki,
2009.) Forfattarna forklarar skrivandets positiva effekt pa klienter som testat Expressive
Writing med tre viktiga komponenter.. For det forsta poangterar de att man under
"skrivarsessionerna” kommer i kontakt med sina negativa upplevelser samt tillats méta angest
och oro forknippat med dessa. Vidare menar de att skrivandet kan hjélpa till att konfrontera
upplevelserna samt I6sa upp blockeringar och férsvar. Man menar hér att skrivandet tvingar
klienten att tdnka pa den negativa situationen och eftersom fortrangning tar mycket energi kan
man pa detta vis minska klientens psykologiska stress. Som tredje komponent menar
forfattarna att skrivandet, genom att man konfronteras med kénslor och upplevelser, hjalper
klienten att forsta sin situation och varfér den uppstod och pa sa vis kan starta processen att ga

vidare.

Skrivandets positiva effekter vittnar dven Spera, Buhrfield och Pennebaker (1994) om i sin
forskning om Expressive Writing for arbetsldsa. Deras forskning visar att de arbetsldsa som
skrev om sina tankar och kanslor kring arbetsloshet snabbare kom ater i anstallning dn de som
inte skrev alls. Forfattarna menar att skrivandet gav de arbetsldsa en chans att arbeta med sina
negativa tankar och “gora upp” med det smartsamma faktum att de hade forlorat sitt arbete

och pa sa satt framstod som mer positiva i anstallningsintervjuer.




Det finns dven en del pedagogisk forskning som inriktar sig pa skrivandets positiva inverkan
pa eleverna. Meyer & Mudson (2005) beskriver i sin forskningsrapport Personalizing and
Empowering Enviromental Education Through Expressive Writing hur man arbetat med att
oka elevers medvetenhet i fragor som miljopaverkan och hallbar utveckling genom
skrivuppgifter. Eleverna fick skriva en rapport om en vardaglig situation, s som att dricka
kaffe eller kora bil samt dess paverkan pa miljon. Nar rapporten var klar ombads eleverna att
skriva en snabb text om vad i rapporten som berdr dem personligen. Forfattarna menar att just
eftersom eleverna fick chansen att skapa nagot sjalva, med for dem viktiga aspekter gjorde att
de 6kade sin medvetenhet om sin paverkan pa miljon. Genom skrivévningen vittnar flera av
eleverna att genom att skriva ner hur de genom att kora bil till skolan paverkar miljon fick
enklare att handla efter den informationen. En student menar att han sjalvklart visste att
bilkdrning inte var bra miljon, men genom att skriva om det kunde han ta det ett steg langre
och borja handla utifran sin medvetenhet och exempelvis anvanda offentliga transporter eller
ga till skolan. Meyer & Mudson (2005) menar alltsd att skrivandet bidrar till 6kad

medvetenhet hos eleverna som leder till handling, nagot som de beskriver som empowerment.

Under mina studier av tidigare forskning har jag inte lyckats hitta nagon metod som liknar
Skrivhjartat i sin strukturerade utformning och som bygger pa att man arbetar och sjlv

kommer till insikt.

3. Teoretiska utgangspunkter

3.1. Empowerment

Jag har valt att anvdnda empowermentterorin for att studera och analysera de upplevelser som
kvinnorna haft under arbetet med metoden. Detta delvis pa grund av att en av mina
fragestallningar beror sjalvkansla, som ar ett begrepp tatt forknippat med teorin. (Askheim &
Starrin, 2007) | avsnittet om empowerment som process forklarar jag narmare kopplingen
mellan empowerment och sjalvkanslan. Jag kommer &ven visa pa hur empowerment hanger

ihop med for uppsatsen centrala begrepp som handlingsutrymme, sjalvinsikt och motmakt

Askheim & Starrin (2007) menar att empowerment trots sin popularitet och sitt breda
anvandningsomrade é&r ett diffust begrepp. De menar att en forklaring till att teorin kommit att
atnjuta sadan popularitet kan vara att teorin infattar ord som styrka, kraft och makt. Dessa tre

ord anser forfattarna tilltalar oss méanniskor; alla vill kdnna sig starka, kraftfulla och ha
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kontroll dver sitt eget liv. De menar dven att egenskaper och foreteelser som exempelvis
sjalvtillit, stolthet, delaktighet, egenkontroll, kompetens och sjalvstyre kan associeras till

empowermentteorin.

Empowerment kan definieras och studeras pa tre olika nivaer: Individuell, grupp- samt
samhallsniva. Den individuella nivan avser i forsta hand de personliga upplevelserna av
sjalvbestammande, sjalvkansla och kontroll 6ver sin tillvaro. Pa gruppniva handlar det om att
en sarskilt grupp starks genom antingen ett kollektivt agerande eller att gemensamma mal
eller behov blir tillgodosedda. Empowerment pa en samhallelig niva anser att individer kan
handla gemensamt i det politiska eller offentliga omradet for att pa sa satt tillskansa sig mer
makt eller inflytande i samhéllet. (Lord & Hutchinson, 1993 i Hansson, 2005). Jag é&r
medveten om att varje individ ar del av strukturer som paverkar dess levnadsvillkor men
kommer avgransa mig genom att enbart berdra den individuella nivan av empowerment i min

uppsats.

3.1.1. Dimensioner av empowerment

Trots att empowermentbegreppet, som namnt ovan, ar nagot diffust finns det en aspekt som
flera av de olika teoriinriktningarna och definitionerna har gemensamt. Det ar uppdelningen
av empowerment i tva olika, dverordnade dimensioner, namligen en psykologisk dimension
samt en social handlingsorienterad dimension. | den psykologiska dimensionen finner vi
sjalvuppfattning medan den sociala handlingsorienterade dimensionen bland annat handlar
om kontroll, makt, delaktighet och inflytande 6ver den egna livssituationen. I min uppsats
forhaller jag mig till empowerment bade genom en psykologisk och en social
handlingsinriktad dimension eftersom jag studerar en metod for okad sjalvkansla och
sjalvinsikt (psykologisk dimension) och samtidigt &r intresserad av att se vilka férandringar
metoden kan bidra med for kvinnorna i fraga om exempelvis 6kat handlingsutrymme (social
dimension). Fitzsimons & Fuller (2002, i Hansson 2005:75): sammanfattar de viktigaste

faktorerna inom den psykologiska dimensionen:

e ”"En kansla av kontroll eller sjalvbestimmande 6ver mal eller omstandigheter som ar
viktiga for individen.

e En kansla av sjalvfortroende eller tron pa den egna formagan att uppna 6nskade mal.

e En positiv sjalvuppfattning eller sjalvkansla.

e En kénsla av att vara uppskattad och respekterad av andra, att betyda nagot for andra

och kénna samhdrighet med andra.
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e En kénsla av dandamalsenlighet, hoppfullhet och betydelse nar det galler att framja

egna intressen.”
Sa har sammanfattas det centrala i den socialt handlingsorienterade dimensionen:

e "Att ha det sociala stod som ar nodvandigt for att uppna personliga mal, att inte kanna
sig alienerad.

e Att ha forstaelse och medvetenhet kring egna intressen, den sociala positionen i
forhallande till andra och den sociala och politiska positionen i forhallande till den
samhélleliga maktfordelningen.

e Att skaffa sig fardigheter och kompetens for att uppna énskade mal: personliga,
sociala, praktiska och politiska.

o Att fa erkénsla eller bevis for positiva forandringar som exempelvis att man uppnatt en
kompetens, att levnadsvillkoren forandrats eller att man uppnatt vissa mal.

e Att man deltar och engagerar sig i vissa organisationer som &r vasentliga for ens
livssituation.

e Att man &r engagerad i stod at empowerment for personer i omgivningen, att man

deltar i arbetet for det "allmanna basta”.

3.1.2. Empowerment som etablering av motmakt

Enligt Askheim i Starrin & Askheim (2007) kan empowerment ses som etablering av
motmakt. Fradmst menar forfattaren att det handlar om sambandet mellan individen och
samhallets strukturer. Utgangspunkten &r att svaga grupper behover starkas for att kunna fa
kraft att forandra de villkor de lever under. Forfattaren menar att det handlar om att starta
processer och olika aktiviteter. | praktiken innebér det dock, enligt Askheim, att méanniskor

skall fa starkare sjalvfortroende, battre sjalvbild samt mer kunskaper och fardigheter.

3.1.3. Bemastrande

Askheim (2007) i Starrin & Askheim talar om begreppet “beméstrande” och menar att man i
princip kan jamstdlla detta med empowerment. Begreppet harstammar fran
rehabiliteringsomraden och beskriver relationen mellan brukare och expert. "Beméstrande”

understyrker att individens kunskaper och formagor ska jamstéllas med expertens.
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3.1.4. Empowerment som process

Efter att ovan ha beskrivit olika definitioner av empowerment som ar intressanta for denna
uppsats vill jag dven sédga nagot om processen mot att uppna empowerment for individen.
Adams (2008) menar att empowerment-processen ar komplex och svar att fanga i nagot sorts
steg-for-steg upplagg. Jag anser dock att Westerlunds i Askheim & Starrin (2007) beskrivning
av hur empowerment blir till en process &r intressent fér min studie. Forfattaren menar att
empowerment som individuellt fenomen kan handla om individens mdéjligheter till makt och
inflytande over for denne viktiga omraden i livet. Forfattaren anser att det handlar om en
kombination av objektivt handlingsutrymme (alltsa vad man i teorin skulle klara av med
hansyn till yttre forutsattningar om man ville och vagade forsoka) samt subjektivt
handlingsutrymme (vad man i sjalva verket vill och har sjalvfortroende till). De verkliga
mojligheter som personen har, det reella handlingsutrymmet blir alltsa, enligt figuren nedan,
snittet mellan det objektiva och subjektiva handlingsutrymmet. Westerlund (2007) vill alltsa
med denna illustration forklara empowerment som process, som han da menar handlar om att
Oka denna snittyta. Sattet med vilket forfattaren anser att detta kan goras ar genom Okade
objektiva mojligheter, ett forbattrat sjalvfortroende samt en storre sjalvkdnnedom som leder

till att man kan ta vara pa de egna resurserna.
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Kélla: Westerlund i Askheim & Starrin, 2007; 94

For att individen skall uppnad empowerment maste alltsa snittytan mellan det objektiva och
subjektiva handlingsutrymmet 6ka. Da kan det fordras att det objektiva handlingsutrymmet
okar men ocksa viktigt poangterar Westerlund (2007) ar ett forbattrat sjalvfortroende och en

Okad sjalvinsikt. Grunden till en god sjalvkénsla ligger delvis i att ha en realistisk sjalvinsikt
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och med en okad sjalvkénsla &ar det lattare att utveckla ett gott sjalvfortroende infor olika
utmaningar i livet. (Masreliez-Steen& Modig, 2004) Pa sa vis menar jag att sjalvkansla blir ett
centralt begrepp i processen mot empowerment och viktig for individens mojligheter att 6ka
sitt handlingsutrymme och tillskansa sig makt 6ver och delaktighet i for denne viktiga

omraden i livet. Nedan foljer darfor en mer ingdende beskrivning av begreppet sjalvkansla.

3.2. Sjalvkansla

Cullberg-Weston (2007) definierar sjalvkénsla som kanslan infor sig sjalv. Forfattaren menar
att de inre kanslorna infor sig sjalv och det varde man satter pa sig sjalv skapar sjalvkanslan.
Hon menar vidare att sjalvkanslan &r det rykte du har inom dig- om dig sjalv. Med en trygg
och god sjalvkansla styrs vi inifrdn och kan enklare fatta beslut efter egna varderingar och
behov. Sjalvkénsla ska inte forvéxlas med sjélvfortroende som &r tydligare kopplat till och
beroende av prestation. Sjalvfortroendet véxlar dven med situationen, inom vissa omraden
eller i vissa miljoer kdnner vi oss kompetenta och sdkra, i andra inte. Detta i motsats till

sjalvkanslan som ar oberoende av prestation och situation. (Masreliez-Steen& Modig, 2004)

Hog sjalvkansla forknippas med egenskaper som oberoende, kreativitet, sdkerhet och en
storre kapacitet att finna losningar pa problem och motstridiga konflikter jamfort med
personer med lag sjalvkansla. En hog sjalvkéansla kan vara avgoérande for hur man klarar av
utmaningar och motgangar i livet. (Pervin & John, 1996)

| uppsatsen kommer jag mot denna bakgrund att se sjalvkénsla som en grundldggande

egenskap for att kunna paverka sin livssituation.

3.2.1. Att 6ka sin sjalvkansla

Masreliez-Steen & Modig (2004) menar att centralt for att 6ka sjalvkanslan ar utvecklandet av
en god sjélvinsikt, alltsa att lara sig mer om hur vi fungerar och varfor. Forfattarna menar att
for att man skall kunna ta sig ur negativa monster och andra lasningar maste man kunna forsta
vad som gor att man stannar kvar i dem. De menar vidare att det &r viktigt att kunna sortera
sina upplevelser och forstd vad som handlar om den egna personen och vad som ligger
utanfor, nagot som leder till en 6kad medvetenhet om sig sjalv och sin situation. De anser att
denna 6kade medvetenhet Oppnar for nya mojligheter och gor att arbete med att utveckla sig
sjalv kan borja. Allteftersom arbetet med att skaffa kunskaper om sig sjalv fortgar okar

sjalvkanslan.
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Det finns faktorer som paverkar sjalvkanslan pa ett djupare plan an vad denna uppsats har
utrymme for, sd som det lilla barnets préagling till foraldrarna och personlighetens utveckling
fran barndomen till vuxen alder. Hur man starker och utvecklar sjalvkanslan utifran detta plan
kommer saledes inte beréras. Dock tar Masreliez-Steen & Modig (2004) ett antal atgarder

som alla kan anvénda sig av for att effektivt starka sjalvkanslan. Exempel pa dessa éar:

e Formulera skriftliga svar pa frigan om vem man é&r, nagot som starker jagbilden

e Ge uttryck for vad man sjalv anser och tycker om olika saker.

o Tillata sig sjalv fler och bredare erfarenheter.

e Att ge sig sjalv ett positivt erkannande nar man lyckats bra med nagonting.

e Aft dga sitt beteende, viktigt ar att utga fran den situation man har och forsoka
utveckla sig utifran den.

e Formulera vad man ar bra pa.
(Fritt ur Masreliez-Steen & Modig 2004:53)

Genom en 6kad sjalvkansla 6kar mojligheten att utdva makt och inflytande over sitt liv. Med
en god sjalvkansla styrs man, som namnt ovan, inifran och det blir enklare att fa tillgang till
sina egna asikter och 6nskningar samt lata dem snarare an omgivningens styra. Sjalvkanslan

blir saledes en utgangspunkt for att kunna paverka sina egna livsvillkor.

3.2.2. Sjalvinsikt

Enligt Masreliez-Steen& Modig (2004) kan sjalvinsikt kan definieras som kunskapen om hur
vi sjalva fungerar. Att éka sin sjalvinsikt handlar om att ta reda pa hur var personlighet en
gang tog form samt vilka vara positiva kontra negativa tankar om oss sjéalva ar och hur de
uppstod. Genom att forstd varfor man stannar kvar i negativa och blockerande maénster kan
man ocksa lara sig att bryta dem. Forfattarna menar vidare menar att en 6kad sjalvinsikt ar en

forutsattning for att s smaningom stérka sin sjalvkansla. (Masreliez-Steen& Modig, 2004)

Eftersom Skrivhjartat &r en metod for bland annat 6kad sjalvinsikt &r begreppet viktigt for min
studie. Jag kommer att anvénda begreppet enligt Masreliez-Steen & Modigs definition
kunskapen om hur vi fungerar. Nagot som forfattarna inte namner ar dock en persons sociala
kontext och dess villkor. Jag ser en forstaelse for bade personliga och sociala villkor som en

forutsattning for att oka kunskapen om sig sjalv och saledes fa en 6kad sjélvinsikt.
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3.3. Sammanfattning av teori

Empowerment kan 6versiktligt sammanfattas i ord som makt, styrka och kraft och kan
studeras pa tre olika nivaer: individ, grupp samt samhallsniva. Min studie omfattas enbart av
den individuella nivan som innehaller begrepp som sjélvbestimmande, sjalvkansla och
kontroll 6ver tillvaron. Empowerment kan dven studeras i psykologisk eller social dimension.
Genom att jag studerar bade sjalvkansla och sjalvinsikt samt forandringar i kvinnornas liv
forhaller jag mig till bada dimensionerna. Vidare kan empowerment ses som en etablering av
motmakt mot begransade strukturer genom att exempelvis starta olika processer inom
individen. Empowerment som process handlar om att 6ka individens objektiva och subjektiva
handlingsomrade bland annat genom en starkt sjalvkansla. Sjalvkansla handlar om den kéansla
man har infoér och det varde man sétter pa sig sjalv, oberoende av vad man presterar.
Begreppet kan associeras med oberoende, kreativitet och en formaga att folja sin egen vilja. |
uppsatsen ser jag sjalvkansla som en utgangspunkt for att kunna paverka sin livssituation. For

att oka sjalvkénslan ar en god sjélvinsikt en forutsattning.

4. Metod

Min studie ar baserad pa kvalitativa forskningsintervjuer med fem svenska kvinnor som alla
anvant sig av metoden Skrivhjartat, framtagen av Ann Westermark. Min malsattning under
intervjuerna har varit att forsoka fanga personernas subjektiva upplevelser och erfarenheter av
Skrivhjartat. Eftersom metoden lanserades hdsten 2008 har ingen gjort fardigt alla 52

arbetspassen, nagot som beraknas ta cirka ett ar.

Kvale (1997) menar att man i en kvalitativ forskningsintervju bygger kunskap genom samspel
och mansklig interaktion. Mitt forhallningssatt till intervjupersonerna har varit
fenomenlogiskt, vill sdga att jag forsokt forsta varlden och deras upplevelser sa som de forstar
dem. (Thomassen, 2008)

4.1. Insamlingsmetoder och respondenter

I min studie har jag intervjuat varje person individuellt under cirka en timmas tid. Mina
respondenter ar 23, 39, 41, 54 samt 57 ar gamla. Tva av kvinnorna har avslutad
universitetsutbildning, en &r langtidssjukskriven, en ar egenforetagare samt en student pa
universitetsniva. Samtliga av kvinnorna ar pa olika satt intresserade av personlig utveckling.

Jag har spelat in alla intervjuer och transkriberat dem med exakt atergivelse.
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Intervjuerna har genomforts enligt en intervjuguide® som innefattar aktuella teman och férslag
pa fragor. Enligt Kvale (1997) ar den kvalitativa intervjumetoden halvstrukturerat i sin
utformning och mycket handlar om det som sker i motet med personen. Detta kréver
professionalism och taktkansla fran intervjupersonen. Metoden bygger pa att man med hjélp
av det halvstrukturerade angreppssattet tar reda pa och forsoker forsta den intervjuades egna
perspektiv. (Kvale 1997).

4.1.1. Urvalsprocess

Jag har valt en grupp manniskor som tidigare testat den s& kallade Forfattarkortleken® och
bérjat testa Skrivhjartat. For att kontakta mina respondenter skrev jag en kort presentation®
om mig sjalv, min studie och dess syfte. Jag bad &ven min kontaktperson pa Skrivhalsan att
skriva en text dar hon presenterade mitt arbete och metoden. Hennes brev var kort, konkret
och hade ingen avsikt att forsoka "salja in” nagonting, utan fungerade enbart som en
information for den som var intresserad av att delta. Min kontaktperson skickade sedan vara
bada texter som ett e-mail till personer fran hennes kundregister som kopt eller pa annat satt
kommit i kontakt med materialet. Mailet skickades ut med “kopia till dold mottagare” vilket
innebar att personerna som inbjods att delta inte kunde se vilka fler som fatt erbjudandet. Pa
sa satt kunde varje individs deltagande forbli anonymt. I mitt brev uppmanades de som var
intresserad av att delta i studien att ta direkt kontakt med mig, detta for att min kontaktperson
pa forlaget inte skulle fa kannedom om vilka som deltagit. Jag valde att géra mitt urval pa
ovanstaende vis for att kunna vara saker pa att deltagarna medverkade pa frivillig basis och att
deras anonymitet sinsemellan samt gentemot férlaget skulle kunna garanteras. En annan
anledning till min urvalsmetod &r att jag antog att det skulle bli mycket svart att hitta den
grupp som anvant metoden utan riktad annonsering direkt till malgruppen. Sju kvinnor
anmalde sitt intresse for att delta i studien, varav en foll bort pa grund av sjukdom och den

andras bostadsort lag sa langt bort att det inte skulle vara realistiskt att intervjua henne.

4.2. Analysmetod

Kvale (1997) menar att det inte finns ndgot "magiskt recept” pa en passande analysmetod for
kvalitativa forskningsintervjuer, uppgiften ligger i utformandet av fragorna i under
intervjuerna samt uppfoljning av dessa. Uppsatsen syfte ar, som namnts tidigare, att fanga

manniskors upplevelser och erfarenheter av metoden samt vilka eventuella fordndringar den

* Se hilaga 1
°Se5.1.1
® Se bilaga 2
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medfort i kvinnornas liv. Svenning (2003) menar att analys gar ut pa att forsoka finna monster
i materialet. Kvale (1997) urskiljer sex steg i analysforfarandet. Det forsta steget innebar att
intervjupersonen beskriver sin sa kallade livsvarld under intervjun, alltsa sina upplevelser och
kanslor i forhallande till det valda amnet. | det har steget gors inga direkta tolkningar fran
varken intervjuare eller intervjuad. | det andra steget kan intervjupersonen sjalv hitta nya
aspekter av sin livsvarld under intervjuns gang. Detta skedde vid upprepade tillfallen under
mina intervjuer. Kvinnorna beskrev exempelvis Skrivhjértats arbetsform och kom sjalva med
tolkningar om vad i den som hjalpte dem i nagot avseende, utan paverkan fran mig. | det
andra steget uppstar saledes nya samband for intervjupersonen utan paverkan av intervjuare,
nagot som var aterkommande under mina intervjuer. Det tredje steget handlar om intervjuaren
analyserar och koncentrerar den intervjuades utsagor under sjalva intervjun. Allts3,
intervjupersonen berattar nagot, intervjuaren tolkar det och skickar tillbaka en fraga for att fa
bekraftelse pa att tolkningen ar riktig. Intervjupersonen kan da antingen bekréfta tolkningen
eller forklara hur man egentligen menade vid en felaktig tolkning.(Kvale, 1997) Under mina
intervjuer kande jag ibland en tendens att tolka intervjupersonerna utifran mina syften. Jag var
darfor mycket noga med att fraga om vid dessa tillfallen sa att deras utsagor och dess
tolkningar stdmde med deras livsvarld respektive deras tolkning av denna. | Det fjarde steget
tolkas utskriften av intervjun av forskaren. Forst struktureras materialet for att sedan
kartlaggas. Kvale (1997) menar att denna kartlaggning kan besta av att exempelvis eliminera
overflodigt material och upprepningar samt skilja pa vasentligt och ovéasentligt. Under min
kartlaggning sorterade jag in materialet under tva huvudkategorier, bakgrundsinformation
(grundlaggande information om respondenterna sa som alder, bakgrund, yrke,
utbildningsnivd) och resultat (respondenternas Ovriga utsagor). Efter detta foljde
meningsanalysen, for vilken det enligt Kvale (1997) finns fem huvudmetoder varav en &r
meningskategorisering. Denna metod innebér kortfattat att resultatet kodas i olika kategorier.
Utifran bade de intervjuade kvinnornas utsagor samt min teoretiska ansats, empowerment,
skapade jag sex centrala teman som finns presenterade i min resultatdel. Férutom
bakgrundsinformationen kunde jag sortera in i princip allt mitt material under dessa teman
och analysera det ur ett fenomenologiskt synsétt, det vill saga forsoka tolka materialet utifran
de intervjuades perspektiv och inte lata min subjektivitet styra. Det femte steget innebéar att
gora en ny intervju och lata intervjupersonen kommentera de gjorde tolkningarna och
eventuellt korrigera eller utveckla dem. ( Kvale, 1997) Pa grund av tidsbrist har jag inte
kunnat anvénda mig av det femte steget i min studie. Ett mojligt sjatte stege innebar enligt

18



Kvale (1997) att intervjupersonen borjar handla utifran de insikter som intervjun gett, nagot

som jag inte anser ligger inom ramen for min studie.

4.3. Etiska 6vervaganden

Nar det géller kvalitativa intervjuer finns det flera etiska fragor som bér 6vervagas. Forst bor
jag stalla mig fragan vilka fordelar som finns med studien. Kommer den pa nagot satt kunna
bidra till att forbattra manniskors situation? Ar den till fordel for de som intervjuas? (Kvale,
1997)

Om metoden visar sig ha haft en positiv inverkan pa deltagarnas liv kan den rekommenderas
till andra som &r intresserad av 6kad sjalvkansla och sjalvinsikt som ett betydligt billigare
alternativ till terapi. FOr testgruppen sjalv finns inga givna fordelar med studien férutom

chansen att fa bidra med sina erfarenheter och upplevelser.

Viktigt ar ocksa att de intervjuades anonymitet kommer att skyddas i den fardiga studien och

ocksa inbordes bland de som deltar.( Kvale, 1997)

Kvale (1997) papekar att man bor Overvaga vilka eventuella konsekvenser som
undersokningen kan fa for intervjupersonerna. | mitt fall tror jag att exempelvis fel stallda
fragor skulle kunna rora upp starka kanslor om personerna bar med sig tunga upplevelser och
av det skalet har valt att ta hjalp av skrivandet. En kvalitativ intervju kan latt fa likheter med
ett terapeutiskt samtal och fér mig var det viktigt att foérsdka bygga upp en trygg relation med
intervjupersonen. Detta pa grund av att jag var intresserad av deras upplevelser och saledes i
behov av att de talar 6ppet och fritt. Ur etisk synvinkel ar det sjalvklart viktigt med vél

overvagda fragor och att inte hamna i en situation inte gar att kontrollera.(Kvale, 1997)

Eftersom min uppsats skrivs pa initiativ av foretaget Skrivhalsan ar det viktigt att 6vervéaga
min roll och bestéllarens roll i undersokningen. Personligen har jag inget intresse av att
varken lyfta eller sanka den metod jag skall utvardera men det galler att ha tydliga ramar fran
bestéllarens sida. Vi har diskuterat den héndelse att personerna skulle uppleva metoden
verkningslos eller bristande i nagot avseende. Fran foretagets sida ses studien som en chans
att eventuellt revidera sin upplaga och jag kéanner inga patryckningar av att bilden jag

formedlar nodvandigtvis maste vara positiv.
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Jag har &ven anvint mig av Vetenskapsradets forskningsetiska principer’ inom humanistisk
och samhallvetenskaplig forskning for att sakra varje individs skydd i samband med och efter
mina intervjuer. Vetenskapsradet definierar fyra grundlaggande huvudkrav pa forskningen
namligen: Informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialkravet och nyttjandekravet.
Informationskravet handlar om att undersokningsdeltagarna, i mitt fall respondenterna, skall
informeras om sin uppgift och de villkor som géller for denna. Detta gjorde jag initialt genom
det presentationsbrev® som skickades ut for att hitta deltagare. Vid inledningen av varje
intervju redovisade jag mer ingaende om studiens syfte och vilka eventuella vinster studien
skulle kunna komma att bidra med i frdga om ny kunskap. Jag berattade om de formella
forutsattningarna for intervjun och bad om tillstand att anvanda bandspelare samt poangterade
att den kunde véljas bort. Slutligen understryker informationskravet att uppgifter om studiens
redovisning ar onskvart. Jag berattade for mina respondenter att mitt material skulle redovisas
I en c-uppsats och sedan forstoras for att garantera att det inte anvands i andra syften.

| samtyckeskravet poangteras vikten av frivillighet. De som ingar i studien har sjélva ratt att
bestamma om de vill delta, hur lange och pa vilka villkor. Om en deltagare véljer att avbryta
far denne heller inte utsattas for nagra patryckningar eller paverkan fran forskaren. Jag
upplyste mina respondenter om att de kunde avboja att svara pa en fraga utan forklaring samt
nér som helst avbryta intervjun utan att motivera varfér. Mina respondenter fick &ven chansen

att vélja plats for intervjun, en offentlig eller en mer ostord plats erbjéds.

Konfidentialitetskravet fastslar att alla personer som ingar i en undersokning skall "ges
storsta mojliga konfidentialitet” och att personuppgifter skall forvaras pa ett sadant satt att
obehdriga inte kan ta del av dem”. Genom min urvalsmetod har jag sakrat respondenternas
anonymitet bade sinsemellan och gentemot forlaget. Jag har dven varit extra forsiktig i
hanterandet av mitt material for att de inte skall komma i orétta hander. Samtliga namn i
uppsatsen ar pseudonymer och personernas alder och uthildningsniva ar presenterade

gruppvis for att forhindra kopplingen mellan en persons utsagor och dess identitet.

4.4. Intervjuareffekten
En annan aspekt av den kvalitativa intervjun som bor tas i beaktande ar den sa kallade
intervjuareffekten. Svenning (2003) beskriver att intervjuaren, ofta pa ett omedvetet plan

paverkar svaren eller tolkar dem fel. Detta, menar forfattaren, kan undvikas genom att man

" http//:www.vr.se
® Se bilaga 2

20



foljer upp oklarheter och fragor som inte belyst tillrackligt. Under mina intervjuer upplevde
jag att mina fragor for det mesta var klara for mina respondenter, vid endast nagra tillfallen
var det nodvandigt for mig att utveckla dem vidare. Aven respondenternas svar var oftast
bade tydliga och utforliga. Dock var min forforstaelse for eventuella upplevelser och
erfarenheter av metoden ganska begrénsad. Detta gjorde att var tvungen att anta just det
halvstrukturerade forhallningssattet som Kvale (1997) beskriver och formulera foljdfragor allt
eftersom jag fick svar pa mina fragor. Jag anser dock inte intervjuareffekten likt Svenning
nodvandigtvist vara nagot negativt, snarare nagot som inte gar att undvika. I motet med

varandra paverkar bade intervjuare och intervjuad varandra,

4.5. Validitet, Reliabilitet och Generaliserbarhet
Validitet innebéar att man undersoker det man avser att undersoka. Bade de fragor som man

staller till respondenterna och senare till materialet bér matcha studiens fragestéllningar och
syfte. (Kvale, 1997)

Svenning (2003) gor skillnad pa inre validitet och yttre validitet. Den inre validiteten handlar
om forskningens koppling mellan empiri och teori. Faktorer som paverkar den inre validiteten
ar exempelvis om fragorna stélls till avsedd grupp samt fragornas utformning. Den yttre
validiteten handlar om forskningen férmaga att sattas in i ett bredare sammanhang samt dess
generaliserbarhet. (Svenning, 2003) Jag anser att min studie kan ségas uppna en inre validitet
med tanke pa intervjufragornas koppling till syfte och fragestallningar, samt sambandet
mellan teori och empiri. Den yttre validiteten anser jag mig daremot inte kunna uppna i denna

uppsats, nagot som jag kommer forklara nedan.

Generaliserbarhet handlar om huruvida kunskapen gar att generalisera, det vill siga att man
kan ta dra allmanna slutsatser av den. (Kvale, 1997) Om jag med min studie haft som
ambition att producera generaliserbar kunskap har mitt urval utgjort ett validitetsproblem.
Mina respondenter ar samtliga kvinnor med intresse for personlig utveckling och ar kanske
saledes mer 6ppna och mottagliga for en metod som Skrivhjartat. De har dven pa egen hand
blivit intresserade av att delta i studien och kanske darfoér representerar en grupp som haft
positiva upplevelser och saknat problem att ta till sig metoden. Troligt ar att resultaten blivit
ett annat om urvalet forandrats. For producera generaliserbar kunskap hade jag behovt ett
storre och mer varierat urval. Da det inte varit ambitionen med min studie ser jag inte detta
som nagot problem, jag har varit ute efter att fanga dessa kvinnors subjektiva upplevelser och

erfarenheter.
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Reliabilitet innebar att resultaten ar upprepningsbara. (Kvale, 1997) Det &r i, min studie, inte
sarskilt realistiskt att stalla hoga krav pa reliabiliteten, som i exempelvis i en kvantitativ
studie. Detta pa grund av att jag, i och med mitt val av kvalitativ intervjumetod, sjalv har stor
paverkan pa materialet. Skulle nagon annan forsoka géra om samma studie skulle resultatet
troligen bli annorlunda. Anda har givetvis ambitionen varit att fa fram ett tillforlitligt material,
varav ett sétt varit att anvanda mig av bandspelare under intervjuerna. En annan viktig del ar
att inte lata min subjektivitet styra och paverka de intervjuade. Genom att forsoka anta en
objektiv installning 6kar chanserna att kunna bedriva en god och hantverksskicklig forskning.
(Kvale 1997).

5. Resultat

5.1. Om Skrivhjartat

Skrivhjartat & en bok och metod i sju steg, for den som vill skriva sig till 6kad
sjdlvkannedom, sjalvkansla och aven lakning. (Westermark, 2008) Metoden bygger pa
antagandet att skrivandet i sig kan ha psykiskt ldkande effekt samt att det finns en slumrande,
inneboende "kunskap" inom varje individ — som behdver nagon form av verktyg for att goras
medveten. Tanken dr att vi ofta har svaren inom oss, men behdver hjélp att locka fram dem.
Skrivhjartats modell kan liknas vid en "hav" for att fanga guldkornen i det som kommer ut pa
pappret. Det handlar inte om att endast skriva av sig, man skriver aven till sig sjalv. Ett
arbetspass med Skrivhjartat tar ungefar en timme att utfora. Det startar varje gang med en
fantasifull beréttelse som anvandaren skriver under tre minuter med hjalp av verktyget
Forfattarkortleken (Westermark, 2005). Lekfullt leds anvandaren igenom de sju stegen i
Skrivhjartat, som avslutas med en reflektion. Som "avslut” skriver anvandaren sina insikter,
fragor och aha-upplevelser for varje arbetspass direkt i boken. Guldkornen sparas alltsa
genomgaende. | Skrivhjartat ryms anteckningar for femtiotva arbetspass (som forslagsvis kan

utforas under arets femtiotva veckor, eller i den takt anvandaren 6nskar).

5.1.1. Forfattarkortleken

For att beskriva boken och metoden Skrivhjartat behdver man saga nagot om grundverktyget,
Forfattarkortleken. Skribenten Ann Westermark utvecklade ar 2005 Forfattarkortleken som ett
verktyg for kreativt skrivande, med syfte att hjalpa professionella skribenter och
amatorskribenter till flode och inspiration i sitt skrivande. Forfattarkortleken bestar av 52 kort
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med korta meningar pa som exempelvis "Flickan i graset”, "Han med ansiktet i handerna”
eller "Eriks lasta byralada”. Verktyget innehaller &ven CD-skiva med information och en

timer.

5.1.2. Famnen

Famnen ar Skrivhjartats forsta steg. Syftet ar "att skapa en positivt ram att utga ifran” nar man
startar sitt arbetspass. (Westermark, 2008:9). Den symboliska famnen som skapas i det forsta
steget ska vara som en Overenskommelse med dig sjalv, att ta ansvar och lyssna inat.
Westermark (2008) menar att vi lagger mycket tid pd att forstd andra men glommer att visa
samma respekt mot oss sjalva och lyssna till vad vi har pa hjartat. | Famnen finns tre
ovningar: "Till nuet”, ”Min famn” och ”Vad har du pa hjartat”. In den forsta 6vningen skall
man skriva ner var man befinner sig, datum, tid och nagra foremal som man ser i rummet.
Man skriver aven ner sitt sinnestillstand just i den skrivande stunden. | ”Min famn” skapas
den positiva ramen for arbetspassets arbete genom att man skriver ner vad du vill att metoden
skall ge dig just idag och varfor det ar viktigt. Sista évningen handlar om att skriva "fran
hjartat, till hjartat, av hjartat och spontant beratta det som kommer”. (Westermark, 2008:11).

Allt ar tillatet i detta steg och skrivandet kan paga mellan minst fem och max tjugo minuter.

5.1.3. Fantasin

Nar utgangspunkten ar trygg genom famnen &r det dags for det andra steget, Fantasin. |
fantasin skapas den berattelse som ligger till grund for resten av arbetspasset. Har drar man ett
kort ur Forfattarkortleken och skriver fritt i exakt tre minuter. Nar beréattelsen &r klar gar man

vidare till steg tre.

5.1.4. Fragorna
Steg tre handlar om att upptacka sin nya berattelse och stalla fragor till den. Féljande fragor

ska stallas till texten:

e Vilka ord och symboler finns i texten? Skriv ned vilka ord, begrepp och symboler du
finner i din berattelse.

¢ Vad handlar texten om? Skriv ett spontant svar som kanns bra.

e Hur &r stdmningen i texten? (Hur har huvudpersonen och 6vriga det?)

e Vilka ord, begrepp, symboler talar starkast till mig? (Plocka ut vad du vill. Ga pa kann
och tank inte for lange.)

e Vilka associationer far jag spontant av de utvalda orden och handling i kombination?
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e Om jag kéanner en koppling till mitt eget liv i texten, vilken visdom kommer spontant
till mig just nu som stdd? Skriv kort; ett par ord eller en mening.
(Westermark, 2008:19)

5.1.5. FOrdjupningen

Efter att fragorna stalls till texten kommer Fordjupningen som fokuserar pa att gora
berattelsen om sig sjalv positiv. Westermark (2008) menar att genom att utmana de invanda
egenskaper som omgivningen och man sjalv tillskriver sig och i stéllet forknippa sig sjalv
med styrka, mod och gladje kan man pa sa vis starka sin sjalvkansla, bli kraftfullare och
gladare. | fordjupningen skall man med utgangspunkt i texten fran Fantasin och Fragorna ta
tag i en ’trad” (ett ord, en mening eller en symbol) och anvéanda den som Gverskrift pa en ny
berattelse.”Traden” skall hamtas fran nagot som ger energi, gladje eller trygghet. Den nya
berattelsen ska skrivas med utgangspunkt i den nya “traden”, garna i sagoform med fokus pa

ett lyckligt slut. Berattelsen skrivs fritt under cirka fem minuter.

5.1.6. Forankringen

Forankringen handlar om att lamna fantasins och sagas vérld och komma tillbaka till nuet.
Har stalls fragor kring verkligheten, som exempelvis vad klockan ar och hur rummet ser ut.
Vidare handlar steget om att kanna hur kroppen mar och att skriva mer nagra kanslor som
uppkommit under arbetet. | fall man anser sig ha starka kanslor som ar svara att Iamna bakom
sig, rekommenderas att ta nagra fargkritor och ge sina kanslor en farg eller form for att sedan

mala fritt en stund.

5.1.7. Forflyttningen

Under Forflyttningen tas samtliga texter fran arbetspasset fram och granskas, pa ett 6ppet och
respektfullt satt. Har skall man forsoka finna huvudbudskapet och kanske forsoka “lasa
mellan raderna”: Man kan fundera kring vad som &r det viktigaste som kommit fram samt
vilka funderingar och fragor detta vacker. Till sist skriver man in sin insikt samt svarar pa ett
par fragor kring insikten i metoden, dar det finns en sarskild plats for samtliga arbetspass

insikter.

5.1.8. Forvandlingen
Forvandlingen ar Skrivhjartats sista steg och handlar om att sldppa kreativiteten 16s. Efter

skrivandet och analysen av texten foreslas att man skapar ett foremal som paminner om den
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nya insikt texten har gett. Det kan vara allt fran en teckning till liten skulptur.(Westermark,
2008)

5.2. Sammanfattning av intervjuer

Nedan féljer nu en sammanfattning av varje intervju for att orientera l&saren i kvinnornas

bakgrund och ge en bild av nagra av deras utsagor ur intervjuerna

5.2.1. Lena

Som barn tyckte hon att skrivande och uppsatsskrivning var det absolut roligaste i skolan.
Hemma skrev hon dagbok och brev regelbundet. Hittills har skrivandet inte haft sarskilt stor
plats i hennes liv. Innan Lena borjade testa Skrivhjartat skrev hon beréttelser med hjélp av
Forfattarkortleken. Hon tycker sjélv att beréttelserna ar riktigt bra och ar stolt 6ver dem. Lena
ser tydligt att de handlar om henne och hennes historia. Hon ser ocksa valdigt tydligt hur hon

matt nar hon skrivit texterna som praglas av antingen svarmod eller starkt positivitet.

Négra av de insikter hon namner ar att hon insett att en del saker kan vara 6vermaktiga for ett
barn men att hon &r vuxen och har bade kraft och insikter att klara av svara situationer. Hon
har ocksa kommit fram till att det morka maste fa en plats i hennes liv, nagot som hon inte
upplevde att det fick i hennes familj som liten. Lena talar mest om konkreta insikter och
anvander sig av att reflektera kring sina berattelser for att hitta dem, snarare &n symbolik och
bildsprak. Hennes insikter ar ofta évergripande och generella sa som att hon ska lyssna mer
indt. Lena sager ocksa att Skrivhjartat ar ett satt att arkivera de insikter hon haft forut och att
hon ofta blir full i skratt nar hon jobbar med metoden. Det & mycket igenkédnnande nér hon
arbetar och hon sager att sakerna som kommer upp vet hon ju men undrar var hon gémmer

dem. Hon tycker ocksa att det blir enklare nar de kommit pa papper, att hon kan ga vidare.

Lena betonar tydligheten och menar att i exempelvis samtalsterapi forstar kanske psykologen
vad man talar om men man kanske inte gor det sjalv. Ha&r kommer man stegvis sjalv till insikt.

Hon menar att hon sjalv sitter inne pa mycket information och I6sningar.

5.2.2. Barbro

Som barn var hon duktig i skolan och saledes dven pa att skriva men inte mer intresserad av
det &n andra dmnen. | ungdomen beskriver hon sig som forfattare ”wanna-be” och skrev
valdigt mycket. Nastan inget av det hon skriver sparar hon eftersom hon anser att det ar en
ventil for stunden och vill sedan kasta bort det. Som ung skrev hon mer nar hon madde daligt

och har fortsatt med det genom livet. Barbro beskriver att skrivandet alltid &r en befrielse och
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ett sdtt att bearbeta for henne. Skrivhjartat beskriver hon som egenterapi, en terapeutisk
metod, dven om hon anser att anvandandet av ordet terapi skall vara restriktivt. Barbro anser
att man inte styr skrivprocessen med intellektet, utan gar in i det omedvetna som da blir
synligt. Hon menar att man kan koppla av intellektet eftersom Famnen &r sa tydlig. Hon
tycker ocksa att hela uppbyggnaden av metoden ar viktig och motiverad. Hon tycker sig
genom metoden komma till manga nya insikter. Exempelvis har hon fatt en mycket tydlig bild

av sin kvinnliga sida.

Barbro tycker att metoden ar oslagbar nér det géller sjalvkdnnedom eftersom man kopplar
bort det medvetna och alla forestallningar. Hon tror det kan starka sjalvkénslan, att man kan
fa syn pa sig sjalv genom metoden. Barbro menar ocksa att man garna kan komplettera med

andra terapiformer men poangterar det nyttiga i att frikoppla hjarnan.

5.2.3. Ingela

Ingela &r ordblind men upplevde inte att det var ett storre problem i skolan eller nar det galler
att skriva. Hon tyckte det var roligt att skriva uppsatser i skolan. Hon poéngterar att skrivande
alltid har varit ett satt att bli lyssnad pa, som barn skrev hon till sin franvarande mamma. Néar
hon upplevde att ingen lyssnade pa henne var hennes tillflykt att skriva till frammande
personer, hennes brevvanner. Ingela tycker att skrivande ar ett véldigt bra satt att spegla sig
och menar att det &r viktigt att ha en adressat. Pa det viset sager hon att man skriver
annorlunda eftersom man tanker pa hur detta framstar for andra och far ett utifranperspektiv
pa sin text. Ingela anser att Skrivhjértat ar en genialisk metod eftersom man gar i steg och
slipper prestigen i att prestera och kan jobba med metoden sjalv. Ingela har valt att ha ett tema
pa sitt skrivande, dar hon skall félja tradar fran sitt forflutna. Hon vill ocksa testa metoden for
att hon ansag sig behova nagon form av terapi for att komma tillratta med en del saker i sin
personlighet och anvander Skrivhjartat i stallet for att ga till en terapeut. Ingela menar att
metoden ar mer potent &n hon trodde och sager att den paverkar henne starkt. Forsta gangen
slutade med att hon lag i fosterstillning och flamtade” men det &r inte lika tufft varje gang.
Det ar jobbigt men hon tycker samtidigt att det ar spannande att utforska sig sjalv och &r, pa
grund av sin bakgrund som terapeut, inte radd for processen.

Det som metoden medfért for Ingela &r att starta en process. Hon anser att Skrivhjartat absolut
kan bidra till battre sjalvinsikt och sjalvkannedom. Dock &r hon osaker pd om metoden kan
bidra till battre sjalvkansla. Hon menar att bara for att man vet mer om sig sjalv innebar det

nddvéndigtvis inte att man tycker battre om sig sjélv. Nackdelar med metoden anser hon vara
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risken att den startar processer som man inte kan kontrollera, till skillnad fran samtalsterapi
nar det blir terapeutens ansvar att ”laga ihop en”. Ingela lagger dock till att hon tror mycket pa
manniskors forsvar och att om nagot &r for svart att hantera kommer det heller inte dyka upp

under arbetet med metoden.

5.2.4. Anna

Anna har under sin barn- och ungdom inte skrivit sd mycket men tycker att hon haft enkelt att
utrycka sig. Hon tror dven att hennes prestationsangest har hindrat henne for att skriva
eftersom hon tidigare velat att allt skall vara perfekt och snarare latit bli att skriva. For nagra
ar sedan gick hon dock en skrivarkurs och tyckte att den forandrade henne eftersom hon fick
tillgang till sin kreativitet och slappte kraven pa sig sjalv. Anna ville testa Skrivhjartat
eftersom hon ville utvecklas personligt och fortsétta skriva. Hittills har det varit intressesant
att arbeta med metoden och hon blev chockad av sin forsta insikt, att den blev sa stark och
tydlig. Hon tycker ofta att hon haft saker pa gang som hon inte riktigt fatt grepp om, men
lyckas gora tydligt med Skrivhjartats hjalp. Anna upplever ocksa att saker hon varit radd for
att ta i, avdramatiseras nar hon far satta ner dem i ord och pa sa vis kan hon ga till handling.
Hon hade inga storre forvantningar innan hon bérjade med metoden men kénner sig mycket
positivt dverraskad. Hon pratar mycket om att Skrivhjartat tar fram essensen i de tankar och
kanslor som snurrar runt i henne och hon har haft valdigt starka upplevelser i samband med
att hon jobbat med metoden. Anna menar att nar hon far sina tankar som hon bara snuddat vid
tidigare valformulerade sa landar de. Hon tycker att hennes insikter hjalper henne till battre
sjalvkansla eftersom de ar sa handlingsfokuserade samtidigt som hon upplever metoden som

kravlos och trygg.

5.2.5. Rebecka

Som barn var Rebecka ganska ointresserad av att skriva och beskriver sig som medel eller
strax under nar det galler skrivande i skolan. | tjugoarsaldern kom hon dock i kontakt med
kreativt skrivande och bérjande intressera sig for skrivande som uttrycksform. Hon &r mycket
intresserad av att l&ra kdnna sig sjalv béttre och uppger det som motiv for att hon ville testa
Skrivhjartat. Hon har, genom metoden, fatt manga aha-upplevelser och anser att Skrivhjartat
ar en mild form av terapi for henne, som kraver att hon lagger ner arbete. Genom metoden
anser sig Rebecka fa redskap som hon kan anvéanda for att bemastra svarigheter i vardagen.
Hennes satt att tolka sina beréttelser &r symboliskt, och dessa symboler for olika delar av sin
personlighet anvander hon sig av for att starka sig sjalv. Rebecka menar att hon plockar fram
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sina beréattelser exempelvis nar hon tvivlar pa sin formaga eller behover kraft att handla. Hon
ar likt flera andra av kvinnorna forvanad over allt som kommer fram under arbetet med
metoden och undrar hur hon kan sitta inne pa sa mycket information om sig sjalv utan att veta
om det. Hon anser att metoden &r en vdg for henne att starka sin sjalvkénsla eftersom hon

skapar en mer realistisk bild av sig sjalv, men hon tror att det finns fler faktorer som spelar in.
5.3. Centrala teman

5.3.1. Struktur som hjalp till medvetenhet

Skrivhjartats uppbyggnad och struktur har beskrivits tidigare i uppsatsen. Strukturen berors
under flera tillfallen av kvinnorna, dock hade jag ingen specifik fraga kring den. Jag bad
snarare om att kvinnorna sjélva skulle beskriva Skrivhjartat med egna ord. Anledningen till
det var att jag var ute efter deras upplevelser av metoden och vad i metoden de ville tillskriva
mening. Strukturen berors saledes i samband med andra fragor och diskussioner. Nar Lena far
fragan om hur hon skulle beskriva metoden talar hon forst om det terapeutiska varde men
overgar sedan till att reflektera en del kring strukturen:

”Om jag skriver ndgon dag som jag har en dalig dag sé blir det det har morka och sa.
Men pa nagot satt, forfattaren skriver ju att man ska forsoka att hitta nagonting
positivt, att man garna ska ha ett lyckligt slut och sa dar. P4 nagot satt fiskar man i
de man sjélv har skrivit efter positiva saker. Pa slutet av arbetspassen s& kanner jag

mig valdigt lugn, inte kanske lycklig men jag menar, jag mar i alla fall okej”.

Lena har en bakgrund med svar depression och tycker att hon genom metodens struktur far en
chans att hitta de ljusa sidorna av sin beréttelse. Hon uttrycker att man genom strukturen dar
man exempelvis uppmuntras till att anvanda sig av ett lyckligt slut, luras” till att hitta
ljusglimtar i texterna. Hon menar ocksa att detta ger henne ett slags lugn och att strukturen
bidrar till att hon vid slutet av ett arbetspass kanna att livet &, om an inte enbart positivt, sa i

alla fall hanterbart.

Ett par av kvinnorna uttrycker brister i strukturen och instruktionerna. Rebecka tycker det var
svart att komma i gang med metoden i borjan eftersom hon hade svart att ta till sig

instruktionerna:

Jag har svart att lyda instruktioner...nar jag dppnade boken s& var det liksom sé
mycket tyckte jag...att satta sig in i. (...) Jag tyckte inte jag fick en overblick dver
hur det skulle gé till pa natt satt. Men jag tyckte ju att det var intressesant si jag tog

mig i kragen. (skratt). Jag fattar ju att varje steg har sin betydelse och sa...det &r
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mycket arbete alltsd. Fast det ar vart det. Jag har bannemig blivit mer medveten om

mig sjélv. Det har jag!”

Aven om starten var trog for Rebecka menar hon att efter att ha satt sig in i metodens
uppbyggnad forstar tanken med de olika stegen, kunnat ta till sig metoden och anser att den
har fatt en mycket positiv effekt i hennes liv.

Nar Ingela ska beskriva Skrivhjartat med sina egna ord menar hon ocksa att strukturen kan

goras béattre och uttrycker sig sa har:

"Sedan kan jag tycka att sjdlva innehallet behdver utvecklas sprakmassigt och att
instruktionerna ar lite krangliga. Men sjélva grundidén tycker jag ar supergenialisk.
Jag har hallit pa i nagra manader nu. Och jag har bestdmt att det ska vara ett tema pa
Skrivhjartat for mig, som da handlar om min barndom forstas. Sa allt jag skriver
handlar om...alltsd, jag undersoker tradar bakat i tiden, vem jag ar och varfor. Det
bestdmde jag redan fran borjan. S& niar man drar ett kort och skriver i tre minuter s
blir det jaha, var det det har jag satt och tankte pa?”

Trots att hon tycker att metoden kan forbattras och att instruktionerna kan vara lite
svarbegripliga verkar det &nda vara just strukturen som bidrar till en ny medvetenhet. Hon tar
sitt kort, skriver i tre minuter och far fram information av nagot slag fran en omedveten till en

medveten niva.

Vid slutet av Lenas intervju fragar jag henne om hon har nagra dvriga reflektioner krig

metoden och da aterkommer temat den medvetengérande effekten av strukturen:

"Det kanns valdigt kravlost pa nagot satt. Alltsa, du sitter ju inte med nagon annan
person och ska komma fram till det hér, du sitter med dig sjélv och blir guidad. Det
tycker jag kanns valdigt tryggt pa ndgot satt.(...) Jag tycker ocksa att den kinns
valdigt trygg i sin form, det ar vél det som ar hemligheten, hur man guidas igenom
utan att man kanske sjalv forstar hur det ena ger det andra och tillslut leder det till en
insikt. ”

Lena talar om tryggheten i strukturen och lyfter fram att man guidas genom metoden. Hon &r
ocksa inne pa samma spar som Ingela i citatet dver, att det &r en omedveten process. Som jag
ser det kan man séga att bada dessa kvinnor uttrycker att det & modellens struktur som tryggt

leder fram till den medvetenhet som insikterna ger.

”Senaste gangen jag skrev da hade jag verkligen ingen inspiration och da tinkte jag,

vad bra, nu ska testa.(...) Det kan ju vara bra att testa om det funkar nar man har sa
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lite inspiration. Dessutom drog jag ett jattetrakigt kort ut kortleken, jag tyckte detta
blir ingenting. Sedan gick jag in i den har processen dar man kopplar ur intellektet
och det kan man gora for att Famnen ar sa tydlig, ramen &r sa tydlig. Forsta gangen
man ser detta® tanker man, ar inte detta lite Gverarbetat? Att man ska sitta och
skriva var man ar och allt det har. Men det ar jatteviktigt, alltsd. Men i alla fall, langt
inne i den har processen for det igenom en tanke, jag undrar om de har blir nagot,
det ska bli spannande att se. S jag bara fortsatte, det har blir val ingenting tankte

jag. Med det blev det verkligen.”

Har berattar Barbro att hon till en borjan var oinspirerad och vill satta metoden pa prov. Hon
tyckte ocksa att en del i innehallet var onddigt, “Gverarbetat”. Men i exemplet ovan
framkommer att hon kunde anvénda sig av strukturen for att hitta inspiration och komma
vidare. Bilden fran tidigare att insikterna kommer till en “utav bara farten”, att strukturen
hjalper till att plocka fram saker ur det omedvetna och pa sa vis ge en kansla av frigorelse

bekraftas har alltsa dven av Barbro.

5.3.2. Mod

Vid flera tillfallen i kvinnornas berattelser blir begreppet mod aktuellt. Nagon anvénder sig
sjalv av ordet och i andra fall &r det jag som gjort tolkningen att det ar just mod de talar om.
Anna berattar om att hon befinner sig i en fas i livet dér det ar stora forandringar pa gang och
att hon inte riktigt vagat ta forsta steget. Hon beskriver hur hon skrivit en historia om hur hon
malar ett hus i alla regnbagens farger, varje planka i olika farger. Hon berattar ocksa att hon i
sin historia borjar mala pa husets framsida dar alla kan se och inte, som kan vara vanligt,
testar lite pa baksidan av huset. Nar hon ar fardig med malandet staller hon sig och tittar pa
huset och tycker sjalv att det ar helt perfekt, att hon inte skulle vilja ha det pa nagot annat sétt.

S4& beskriver hon hur hon tolkat sin berattelse:

"For mig sa blir ju det hér att vaga sta for det jag vill gora, for att det ar perfekt for
mig. Sedan hur det ser ut for nagon ar inte sa viktigt. Just att det far vara lite
utspejsat, lite crazy. Jag behdver inte forma mig i vad andra tycker och téanker. Sa for
mig blev det jattetydligt, jag fick en sddan koppling att tararna bara rann. Mod blev
ett nyckelord, att vaga st i det hir som jag tycker ar vackert och strunta i vad alla

andra tycker.”

Genom att l&sa sin berattelse och leta efter betydelser och nyckelord i den, fick kvinnan tag i
en kansla som bade berdrde henne och blev tydligare an tidigare. Hon vill sta upp for sig sjalv

® Metodboken, min anmarkning
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och vaga ta steget att gora det som hon drommer om och som hon tycker &r det bésta for
henne. Den insikt hon far ut av detta ar att hon ska vaga lyssna inat och inte bry sig lika
mycket om vad andra tycker. For att fa reda pa om insikten ledde nagon vart rent praktiskt
fragade jag om insikten medfért nagot och i sa fall vad:

"Ja...pa nagot satt satte det fokus for mig, dven om det &r sant som man kanske
redan vet. Men ibland & man sa radd att man kanske inte ens vagar snudda vid
tanken att vaga. Men det har satter fokus pa min radsla lite grann. Nar man ser nagot
sd tydligt sd ar det som om det inte 4r s& skrimmande langre. Den har (fotnot)
kdndes valdigt gladjefylld, alltsd hela det som kom ut nar jag jobbade vidare med
den. Det var s& mycket gladje, s& mycket lust, s& mycket...vad ska man saga..energi
som kom ut ur det har. Som egentligen kom ur en ganska Iast situation. | det har sa
forvandlades den till nagot positivt. (....) Det att den hjalper mig, just for att den blir
tydlig och jag kan anvénda mig av den. Mot att det kanske tidigare var lite, vad ska
man siga, nagon slags diffus 6nskan om néagonting. Sedan plétsligt sa har jag den

valdigt valformulerad och da landar man i det ocksa.”

Eftersom hon genom metoden far chansen att fokusera pa sin radsla och gora den tydlig
avdramatiseras den. Nar hennes radsla inte framstar sa farlig kan hon finna modet att slappa
den och handla utifran sin sanna vilja i stallet. Som hon namner ovan blir detta en mycket
positiv upplevelse och en kalla till energi. Genom sina beréttelser arbetet med att analysera
dem har hon fatt mod till tva olika saker. For det forsta har hon fatt mod till att kunna se och
formulera sina radslor, mot att de tidigare framstod som otydliga och "diffusa”. Hon har &ven
fatt mod till att ta sig ur en last situation och handla efter sin egen vilja i stallet, genom att

avdramatisera sina radslor som inte skrammer henne l&ngre.

Rebecka berattar hur hon skrivit en historia om en riktigt ful hund som vaktar en grind.
Innanfor grinden finns ett vackert hus fyllt av saker som hon énskar sig. Huset rymmer ocksa
kanslan av lugn och ro och tillfredstéllelse.

"Nar jag borjar..alltsd nar jag tanker pa den dar jakla hunden som vaktar, som jag
tolkar det, mina drommar blir jag forbannad. Och insikten blev att jag later en himla
ful hund hindra mig..Hunden blev en symbol for nar jag tvivlar pa mig sjélv. Det
blev sa tydligt for mig att den hunden ska bara bort...man far val liksom kéra i vag

den. Hundar ska inte hindra mig, jag gillar ju inte ens hundar.”

Genom att fa ett satt att strukturera upp sina tankar kring sina tvivel pa sig sjalv kan hon, likt

Annas exempel ovan, avdramatisera dem och fa mod till att inte lata tvivlen styra henne.
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Kanslan som kommer till henne é&r ilska 6ver att hon lyssnar till de tvivel hon har pa sig sjalv
och att det i sin tur leder till att hon hindras fran att uppfylla sina drommar. Det faktum att
hunden &r ful och odnskad, gor att det blir enkelt att se att den inte hér hemma i bilden av
hennes drommar, som det vackra huset symboliserar. Jag fragade dven Rebecka om den har

insikten medfort ndgonting for henne:

”Jo det har jag..jag kan liksom ta fram den dér bilden av hunden som gér mig arg
vid vissa tillfallen. Faktiskt, jag anvdnde den ju senaste igar. Jag skulle ringa ett
jobbigt samtal och kande att nu maste jag skramma i védg den dér hunden, for den

stor har nu va. Da var det ganska latt att vaga ringa sen.”

Eftersom hunden blir en tydlig visualisering for henne, kan hon i en sadan har praktisk
situation forestalla sig en ful hund som hon jagar bort och pé sa vis fa mod att ringa det dar
samtalet. Kanske &r bilden av hunden mer verkningsfull &n att enbart peppa sig sjélv till att

ringa.

5.3.3. Fran symbolik till handling

Steg tre under ett arbetspass med Skrivhjartat heter Fragorna™ och innefattar, som namnet
antyder, att stalla fragor till sin text. Nagra av fragorna handlar om att hitta ord, begrepp eller
symboler i sin text samt identifiera de som talar starkast till en. Under mina intervjuer
framkommer att det & symbolerna som talar starkast till kvinnorna och de flesta av kvinnorna
beskriver ingaende hur de har tolkat dem. De insikter som ska skrivas ner i slutet av varje
arbetspass ar ofta starkt kopplade till dessa symboler. Jag har fragat samtliga kvinnor om de
kan beskriva nagon insikt de kommit fram till med hjalp av Skrivhjartat. Detta ar Barbros

beskrivning av sin insikt under det forsta arbetspasset:

Jag kan ta min forsta "session”. Kortet var "den roda slitna fatéljen”, tror jag. Det
forsta jag skriver ar sa ar det om en rod fatolj, den var nétt och i sammet. Gammal
och nedsliten och den fanns langt inne i ett rum, som var i ett sdnt dar ljust
sommarhus. Men det var ganska mérkt och dunkelt i hérnet déar den stod. Och i det
h&r sommarhuset var det mycket folk som kom, med det var egentligen ingen som
anvande den dar fatéljen riktigt. Forutom en liten flicka som kommer in dar ibland,
en tiodring sadar. For hon gillar att sitta i den och hon sitter och studsar i den. Och
da nér jag ska plocka ut det har betydelsebarande, laddade orden far jag upp sadant
som visdom och klokhet i fatéljen och flickans livsgladje, sjalvsakerhet och att hon
ar utatriktad och sa dar. Och nar jag i slutandan ska knyta ihop det har sa blir det ju
symboler for olika sidor hos mig. En gammal fétolj alltsa blir min visa, kloka sida

10 5 sidan 21
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som 4r lite nott. Den ska jag ta fram, man far helt enkelt moblera om och ta fram den
i rummet sé att den dar glada flickan kan smitta av sig pa andra. Sedan far man kla
om den, det far man ocksd gora. Det blir ju sd symboliskt med de har fa orden

(fotnot) som gav mig nycklarna till att se det har.”

Har ar ett exempel till pa hur orden pa korten blir till symboler som bildar en personlig
mening. Eftersom kvinnan kan plocka ut nyckelord ur sin text som har koppling till henne
sjalv med hjalp av metoden, kan hon i slutdndan ocksa ga till handling. Min tolkning &r att
hon ska ta fram sin kloka sida oftare, och skapa forutsattningar for att andra ska fa ta del av
den. 1 och med detta kan den glada flickan, som symboliserar hennes levnadsgléadje och

sjalvsakerhet, ocksa komma mer till gladje for andra.

| avsnittet om mod beskrev jag Annas berattelse om hur hon malade ett hus randigt i
regnbagens alla farger och hur det symboliserade viljan och modet att félja sitt hjarta. Nar jag
fragar hur det kanns nar hon kommer till insikt menar hon att det ar just kanslan av att kunna

ga till handling som blir kvar:

Jag kanner att jag kan ga mer till handling. Det kan man séga. Just for att det, dom
blir s& tydliga for mig. Det &r inte massa kanslor som snurrar runt i kroppen och
hjarnan som man inte kan satta tummen pa. Nar jag har gatt i genom det har stegen
ar det valdigt, valdigt tydligt. Det &r skillnad pa nar man kommer till insikt, man
kanner i kroppen att dar satt den. Det ar nog det som har varit sd dverraskade, att
man inte bara far en insikt som stannar har uppe, utan man &ven fatt med sig hela

kroppen.”

Anna tar har dven upp en fysisk effekt av att komma till insikt. Hon menar att det for henne
innebar en kroppslig reaktion och ar férvanad over hur starkt insikterna har kénts i kroppen.
Tack vare att hon kan sortera in sina, ibland kanske motstridiga, kanslor och tankar blir det
tydligt for henne hur hon ska ga vidare med dem. Anna uttrycker aven att hon lange haft en
langtan efter att hitta 6gonblick da tiden star stilla, ndr man inte stressas av framtiden och allt
man ska gora. Hon talar om sin barndoms dgonblick nar allt bara ar perfekt och man kan fa en

paus fran vardagen. Vid ett tillfalle under arbetet med Skrivhjartat blir denna langtan aktuell.

”Kortet jag hade var den bla kokssoffan, det ar helt knappt alltsd. Men nar jag
borjade plocka ut nyckelord i texten sa var det att jag gick till soffan med en kopp te
och en bok, alltsa den dar ultimata situationen da tiden stannar. Sa ska man plocka ut
symboler sa har och da insag jag att en kopp te, det ar dterkommande, da ar det min
stund, det &r lugn och ro. Och jag &r egentligen ingen tedrickare. (Skratt). Men det &r

en slags symbol for mig och da kunde jag se jag kan ju skapa de har stunderna. Jag
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kan ta en bok, en kopp te och jag har en kdkssoffa i mitt hem. Det behéver ju inte
vara just de sakerna, utan det kan handla om nagot annat. Plotsligt kan jag paverka
pa ett satt som jag inte riktigt fattat innan, att dom 6gonblicken maste jag ju skapa
sjalv. Jag kan inte ga och vénta pa att de ska komma till mig. Det ar valdigt enkelt
egentligen, genom att vara narvarande i nuet istallet for att ha en fot i framtiden och

en i det forflutna.”

Symbolerna som Anna hittar i sin text griper tag i nagot som varit en langtan hos henne sedan
ett tag tillbaka. Eftersom situationen nar hon tar sin kopp te, en bok och gar till kokssoffan
blir tydlig och enkelt att se framfor sig kan de hjélpa henne att skapa de dér égonblicken som
hon langtat efter. Detta ar bara ett satt att forestdlla sig en sadan stund och hon menar att det
finns manga andra séatt att skapa dessa 6gonblick pa. Symboliken, det som kokssoffan star for,
ar att forsoka att stdnga omvarlden for ett tag och vara hér och nu. Det viktiga ar att hon
kommit fram till att det ar hon som maste gora det sjalv och fatt ett satt att strukturera den

tanken pa. Pa det viset kan symbolerna i texten bli ett satt att ga till handling.

5.3.4. Ett arbete

Genomgaende for alla kvinnor &r att de inte enbart betraktar Skrivhjartat som ett tidfordriv
eller nadgot man sysslar med bara for att det ar roligt. Jag upptackte att ordet "arbete” aterkom
i flera intervjuer. Nar jag fragade kvinnorna om varfor de ville testa metoden &r svaren seridsa
och motiven handlar om att utveckla sig sjalv” eller som en ytterligare “terapiform”. Min
upplevelse var att samtliga borjade anvanda Skrivhjartat med forforstaelsen att den skulle
kunna hjélpa dem i arbetet med sig sjalva. En av kvinnorna, Lena, talar férst om att hon mest
gjorde det for att hon tyckte att det var intressesant och kul men funderar sedan vidare och

sager:

”Men det var nog inte bara darfor, for nar man laser i bdrjan av Skrivhjartat tycker i
alla fall jag att man forstar att det ar ganska djupt. Det ar liksom ingenting man gar
in i och bara skriver lite, utan man gar in i ett arbete liksom, om sig sjalv och i sig
sjalv.(...) det var nog helt enkelt det att jag ar nyfiken pa mig sjalv och sag det som

ytterligare ett satt att prova pé att undersoka mig sjalv.”

Ingangen i arbetet var alltsa ganska liknande kvinnorna emellan, dock har nagra av kvinnorna
uttryckt starka positiva ké&nslor i samband med arbete, andra beskriver arbetet som mer
modosamt. Jag fragade alla hur det har kénts att arbeta med metoden och exempelvis Anna

vittnar om positiva upplevelser:
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»Jattepositivt. Jag tror att det var gladjen och det var ocksa nagon typ av lattnad for
plotsligt blev det sé tydligt for mig, vad ar det jag ar radd for? Jag ar radd for att visa
upp mig sjalv. For att i langden blir det ju att jag star for mitt foretag och jag vill ju
visa mig sjalv, jag vill ha en planka i varje farg och skita i vad alla andra tycker. Det
blev véldigt tydligt. Det var nog det som gjorde att jag blev sa rord att det blev sa

enkelt pa nagot satt nar jag sag det sa.”

Anna ar en av kvinnorna som berattar om starka kansloyttringar i samband med sitt arbete
med metoden. Hon aterkommer till att hennes slutsatser ber6r henne djupt och tararna
kommer da och da. Dock ar hennes arbete i efterhand, som hon beskriver har ovan, fyllt av

gladje, nya insikter och optimism.

Rebecka &r en annan av kvinnorna som upplever starkt positiva ké&nslor i samband med
metoden. Rebecka beskriver ocksa metoden som ett arbete och tycker att det kostar pa att
agna sig at Skivhjartat. P& fragan om hur det kants medan hon skriver med metoden svarar

hon s& har:

"Alltsd, ibland nar jag skriver ar det som om jag tittar pd min hand..och tanker vad
skriver den nu? Jag tycker hela tiden att jag far ut ndgonting av mina texter som kan
berédtta om mig pa nagot satt. Jag blir sa ivrig, jag vill veta mer, ibland kan jag inte
bli klar snabbt nog...(skratt) Jag vill liksom bara se mina insikter och jag vet att de
innehaller nagot viktigt. Nar jag ar klar kanner jag mig glad och sa..aaah (pustar ut)..

relieved liksom, lattad och att allt ar lite enklare”.

Ingela ar den av kvinnorna som tydligast upplever arbetet med metoden som anstrdngande
och till och med olustigt.. Hon menar att det for henne mest har varit ett médosamt arbete.
Innan hon borjade med Skrivhjartat bestdmde hon sig for att den skulle ha en speciellt tema,
namligen hennes barndom. | skrivande undersoker hon tradar bakat i tiden, som hon sjalv

uttrycker det ” vem jag ar och varfor”. Sa har sager hon om att arbeta med metoden:

"Alltsé jag tycker det ar jobbigt. Det tar av min tid, jag far verkligen skarpa mig. det
ar liksom ingen snabb fix. Det &r ju inte lustfyllt, jag har ingen aning om vad som
ska dyka upp. Det kan vara jatteroligt men mest ar det bara tral. Men jag vill ju
utforska mig sjélv..sa att det ar valdigt spannande ocksa. Men gdr ju inte i terapi for
att det &r skitkul heller.”

Hon tycker alltsa att det tar ganska mycket av hennes kraft och energi att dgna sig at
Skrivhjartat, men att det trots allt ar vart det eftersom hon ar intresserad av att ta reda pa mer

om sig sjalv. Hon tar &ven upp en intressant observation kring tendenser i vart samhélle:
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”Jag tror detta ar en jattebra metod eftersom idag ar det mycket: reflektera inte s&
mycket utan tank positivt! Men det har ger dig inga svar, det &r inte saker som: gor
detta s& blir du gladare eller sa utan det ar serigst och forutsattningslost. Tar dig pa

allvar och talar inte om var du ska komma. Det &r extremt ovanligt just nu. ”

For Ingela ar alltsd arbetet med Skrivhjartat psykiskt pafrestande snarare an lustfyllt och
positivt. Hon blev ocksa forvanad Gver hur starkt metoden lyckades beréra henne, eftersom
hon tidigare arbete med sig sjalv bland annat i sin yrkesroll. Detta berattar hon om forsta

gangen hon arbetade med Skrivhjartat:

"Det var mycket potentare dn jag trodde. Forsta gangen fick jag ga och lagga mig i
fosterstallning och ténkte, shit liksom, det har kommer att bli tufft. Men det &r inte

lika tufft varje gang heller.”

Det tycks alltsa vara sa att kvinnorna gar in i ett arbete som de uppfattar pa lite olika vis, bade
lustfyllt och anstrangande. Dock ar det tydligt i kvinnornas beréttelser att det handlar om just
ett arbete. Ett arbete som de maste ta sig tid till, koncentrera sig pa och som vacker starka
kénslor. Kanslorna de har under tiden de arbetar skiljer sig fran kanslorna som kommer efter.
Nér ett arbetspass ar avslutat vittnar flera av kvinnorna om en lattnad och en tillfredstallande

kénsla bade fran skapandet och de insikter som blivit tydliga.

5.3.5. Kontroll
Aterkommande i intervjuerna &r begreppet kontroll. Kvinnorna talar om det pé olika satt och

med olika innebord. S& har berattar Lena:

"Jag kan ju séga att jag skrev en insikt om att det har'* kan vara évermaktigt for ett
barn, men jag ar inte ett barn utan jag ar vuxen och har bade kraft och insikter for att

klara detta. ”

I Lenas fall handlar kontrollen om att faktiskt ta ansvar for sitt eget liv och att hon sjalv har

kraften att ta tag i saker och ting.

En annan aspekt av kontroll som kommer fram i intervjuerna ar det faktum att inte ha
kontroll. Flera av kvinnorna menar att man genom metoden kan koppla bort intellektet och pa

vis inte har kontroll dver vad resultatet av skrivandet blir. Detta tar Barbro upp :

”..det &r att jag inte styr hela den hér skrivprocessen med mitt intellekt. 1 den

bemérkelsen gar man in i ngot som jag har inte kontroll pa. Och jag kallar det d

11 N&gon situation ur privatlivet, min anmérkning
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for det omedvetna. Alltsd man far kontakt med delar av sitt omedvetna och da blir
det synligt. Darfor blir resultatet av en session med Skrivhjartat, jaha? Var det s& har

det blev? Det visste jag inte.”

Barbro menar vidare att kontroll ockséa kan vara en negativ aspekt av metoden. Hon anser att
det skulle kunna vara sa att man startar nagot inom sig som man sjalv inte har férmaga att

hantera, inte har kontroll dver.

"Nér jag tanker pa metoden sa &r ju nackdelen med att géra nagonting sjélv, for det
kan ju starta processer som du sjalv inte riktigt kan ta hand om. Har du en terapeut
blir det dens ansvar att laga ihop det man kommit fram till. Det &r ju inte sékert att
det har gor. Samtidigt sa tror jag pA manniskors forsvar, ar det nagot som &r for tungt
for dig s& kommer det inte att poppa upp. Det kommer ungefar s3 mycket som du
klarar av. Det hér pajar ju inga forsvar, du skulle kunna skriva hur neutralt som helst

om det har. Man valjer ju mer sjalv hur djupt man vill ga men risken finns ju...”

Ingela berattar om hur hon inte &r radd for att tappa kontrollen i 6ver skrivandet, att det
snarare ar hennes syfte med metoden. Att ge sig han och lata processen ha sin gang och det
far garna bli lite jobbigt:

”Jo, det har varit potent. Jag har ju haft ett syfte innan nér jag jobbat med detta. Jag

vet vad jag vill ha ut och jag blir liksom inte rddd néar jag blir svimfardig nér jag

skriver och sa dar, det tycker jag bara &r bra.”

Jag fragade henne hur hon kanner nar det galler kontroll, om hon kénner att hon har det under

skrivandet gang. Sa har svarade hon:

”Nej det har jag nog inte men daremot &r jag inte radd, jag har ett sjalvfortroende i

att det ordnar sig.”

Eftersom Ingela har mycket erfarenhet och kunskap om terapeutiska metoder sedan tidigare
vagar hon slappa pa kontrollen och kan kénna sig trygg i att det kommer att resultera i nagot

positivt till slut.

5.3.6. Autonomi/Egen skapelse

Flera av kvinnorna anvander ordet “terapi” for att beskriva Skrivhjartat. Nagon reflekterar
medvetet 6ver ordet och menar att hon trots dess innebord anser att Skrivhjartat ar en form av
terapi. Andra anvéander ordet mer lattsamt och kanske mer oreflekterat. 1 vilket fall som helst

verkar Skrivhjértat vara en “terapiform” for de intervjuade kvinnorna. Samtliga av kvinnorna
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beror detta pa olika satt. Jamforelsen med traditionell psykoterapi med en samtalsterapeut

forekommer vid upprepade tillfallen. | den jamfdrelsen blir autonomi aktuellt for Lena:

”Och om man jamfor det med nér jag gatt i samtalsterapi s& ar det en fruktansvard
skillnad for att nar man gar pa samtalsterapi sd ar min upplevelse att man kommer
in, 6ppnar upp och bara dser ur sig. Sedan blir det jaha nu &r det slut for idag, tack s&
mycket, vi ses nasta vecka. Sedan ska man ut i verkligheten med folk och sahar. (...)
Men nar jag har gjort de hér arbetspassen sa kanns det som en mildare form

eftersom jag ju helt trygg, for jag &r ju bara hemma. Dér sitter jag i lugn och ro.”

Har menar kvinnan att eftersom hon gor ndgot pd egen hand, i sitt eget hem s& oOkar
tryggheten och det ar en fortjanst. 1 jamforelsen med samtalsterapi anser hon att detta ar en
mildare form, mycket pa grund av att hon sjalv styr processen. Det blir inga abrupta slut mitt i
en process som det kan bli nar samtalstiden &r slut, utan hon kan arbeta i sin egen takt. Lite

senare under intervjun kommer vi tillbaka till &amnet autonomi, att fa gora nagot sjalv.

"Intervjuare- For mig later det som, nar du pratar om det, att skrivande ar en positiv

sak som definierar dig, som du ar duktig pa?”

”Ja, verkligen. Jag ar jatteglad att jag har provat detta, det &r fantasiskt att komma pa
sjalv att det fanns s& mycket kvar som man inte anvant. Egentligen finns det hur

mycket som helst att hamta. Att man sjalv sitter inne pa information och I6sningar.”

Temat autonomi berér dven Anna som ocksa anser att det ligger en fortjanst i just det faktum

att man far gora nagot sjalv:

"For aven om man kanske har en bra terapeut s ar det anda inget man kan klara
sjalv. Det tror jag ar en styrka, att fa ha de har stunderna for sig sjalv och fa komma

till insikt utan att bli stressad av det.”

Bilden av autonomi bekréaftas vidare av Ingela som nar hon ska beskriva Skrivhjartat sager sa
har:
”S4 jag tycker att det ar en genialisk metod darfor att man gar i steg och tar bort

prestige och sant. Man kan jobba med detta sjalv, man blir inte tvingad eller maste

gora nagot atagande, utan det blir privat.”

Nar vi diskuterar Rebeckas dvriga reflektioner kring metoden kommer aven hon in pa

autonomi.

"Jag kanner ju inte direkt att jag behdver ga till en psykolog, daremot finns det saker

hos mig som jag vill underséka och kanske reda ut i mitt eget huvud. Det &r liksom
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darfor detta ar sa bra for mig, lite terapi ”light” sa dar. Sedan kéanns det maktigt nar
jag ser hur mina texter och tankar samlas, jag har ju ndgot kvar som jag gjort helt

sjalv.”

Rebecka menar att det faktum att det blir ett resultat av arbete, texter som samlas pa hdg ar
starkande for henne. Att fa skapa nagot sjalv &r nagot som flera av kvinnorna upplever

starkande och utvecklande.

Nedan foljer nu en fordjupning och analys av de sex centrala teman som presenterats i

resultatdelen.

6. Diskussion och slutsats

Kvinnorna har allihop gatt in i arbetet med metoden med nyfikenhet och 6ppenhet och det har
inte funnits nagon typ av tvang eller press med i bilden. De fem respondenterna ar alla, om an
pa olika satt och av olika anledningar, intresserade av personlig utveckling och okad
sjdlvkannedom. Tengquist i Starrin & Askheim (2007) menar att om en empowerment-
process skall ske ar det centralt att initiativet kommer fran individen sjalv, ndgot som det

alltsa gjort i samtliga fall.

Empowerment kan ses som etablering av motmakt. Kvinnornas beréttelser handlar mycket om
att ta makten Gver sin egen situation. Nar Askheim (2007) i Starrin & Askheim beskriver
empowerment som etablering av motmakt syftar han framst pa sambandet mellan den
enskilde individen och samhallets strukturer. Han menar dock att utgangspunkten &r att starka
individer sa att de far kraft att forandra en svag position och kunna ta makten, nagot som gar
att applicera pa kvinnornas arbete med Skrivhjartat. Askheim anser vidare etableringen av
motmakt sker genom att processer startas som forstarker individens sjalvkontroll och saledes
skapar en battre sjalvbild, vidgar kunskaper och formagor. Som framgar av mina resultat
startar metoden i process hos kvinnorna dar de far mojligheten att komma till insikt om sig
sjalva. Flera av kvinnorna vittnar om att de symboler och insikter de far fungerar som en slags
motmakt till negativa tankar och tvivel kring sig sjalva. Rebeckas bild av en ful hund som
hindrar henne fran att komma at det hon verkligen onskar, kan plockas fram och "mota” bort
negativa tankar om den egna formagan. Annans hus randiga kan paminna henne om att ga sin
egen vag och fungera som motmakt till att Iata sig paverkas av omgivningens asikter i alltfor
stor utstrackning. Barbro kan forestalla sig den slitna fatéljen som maste skjutas fram i

rummets centrum lata den stirka henne i tron pa sig sjalv.
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En central aspekt av empowerment ar att se manniskan som aktiv och ansvarstagande.
Westerlund i Starrin & Askheim (2007) menar att empowerment som process handlar om en
individs mojligheter att utdva makt och inflytande 6ver viktiga aspekter av livet. Han menar
vidare att det &ven kan ses som handlingsutrymme, avseende personens objektiva
handlingsutrymme och subjektiva majligheter. De objektiva mojligheterna ar alltsa vad en
individ i praktiken skulle kunna gdéra, med hénsyn till yttre forutsattningar om den ville och
vagade forsoka, de subjektiva mojligheterna handlar om vad personen i realiteten vill och
vagar. Min uppfattning &ar att kvinnorna under sitt skrivande fatt “hjalp” att lyfta fram
personlighetsdrag, radslor och beteenden i ljuset och pa vis kunnat lara sig mer om sig sjélva.
Rebeckas ”Jag har bannemig blivit mer medveten om mig sjalv!” ar ett exempel som belyser
detta, Annas utsaga att metoden satter fokus pd hennes radslor ett annat. P4 sa vis okar
kvinnornas sjalvinsikt och deras sjalvbild blir mer realistisk. Westerlund i Starrin & Askheim
(2007) menar att denna process leder till att handlingsutrymmet 6kar, en process som metoden

Skrivhjartat verkar kunna starta inom kvinnorna.

Skrivandets tycks ha en terapeutisk verkan pa kvinnorna och mycket i deras berattelser
stdimmer overens med de positiva effekter som framkommit i forskning av Expressive
Writing. Barclay & Skarlicki (2009) menar att skrivandet kan hjélpa till att komma i kontakt
med negativa upplevelser och tillater en att mota sin oro och dngest. Aven om kvinnorna inte
alltid tar upp negativa handelser och upplevelser beskriver de pa samma satt hur metoden
bidrar till att de kommer i kontakt med sina kanslor. Forfattarna menar dven att skrivandet
tvingar deras klienter att reflektera dver svara situationer. P4 ett likande vis menar kvinnorna
att metodens struktur leder dem fram till reflektion Gver foreteelser som de kanske inte skulle
haft tillgang till annars. Vidare menar forfattarna att det faktum att deras klienter konfronteras
med kanslor och upplevelser gor att de svara situationerna tydligare och processen att ga
vidare kan bdrja. Flera av kvinnorna som testat Skrivhjartat menar att det ar just tydligheten
som deras texter ger och det fokus som de satter pa for dem viktiga teman som gor att de kan
ga till handling. Aven om kvinnorna beskriver metoden som ett serigst och ibland kravande
arbete far Skrivhjartat dock nog anses som en mildare och lekfullare form av terapi an den
beskriven av Barclay & Skarlicki (2009)

Under intervjuerna framkommer att kvinnorna ofta forvanats over hur mycket kunskap och
insikter de sjalva sitter inne pa. De papekar aterkommande det starkande i att fa komma fram
till ndgot sjalv, utan att bli stressad till det. Kvinnorna berattar om, som namnt ovan, att deras
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symboler blir till handling, nagot som kan ses som lésningar pa problem. Flera av kvinnorna
har beskrivit att de kanner att de kan ga mer till handling efter att, genom metoden, ha
strukturerat sina tankar och gjort dem tydliga. Eftersom som Skrivhjartat, for dessa kvinnor,
tycks leda till handling och en forstaelse for sin situation (tydlighet) ar det troligt att metoden i
nagon man bidrar till en okad makt Gver sin situation. Att skrivandet kan bidra till en
medvetenhet och pa sa satt leda till handling pekar dven Meyer & Mudsons (2005) forskning

om elevers skrivande.

De forandringar som metoden bidragit med i kvinnornas livssituation kan studeras bade
genom den sociala och den psykologiska dimensionen av empowerment. Viktigt for den
psykologiska dimensionen ar en kansla av kontroll 6ver den egna situationen och tron pa den
egna formagan till handling, nagot som kvinnorna berattar att de tillskansat sig genom
Skrivhjartat. (Fitzsimons & Fuller i Hansson, 2002). De insikter om sig sjalva som kvinnorna
far genom metoden jamforas med den psykologiska dimensionens sjalvuppfattning eftersom
den hjalper kvinnorna att “fa syn pa” sig sjalva. Exempel pa dessa budskap ar Annas
beskrivning av hur hon l&rt sig att skapa forutséattningar for reflektion och lugn och ro, eller
Barbros slitna fatolj som bland annat visade henne att hon kan dela med sig av sin
levnadsglédje mer. | den sociala dimensionen betonas makt, delaktighet och inflytande Gver
den egna situationen, faktorer som 6kat genom arbetet med metoden och bidragit med en
forandring. Forvisso tar kvinnorna inte upp vilka sociala sammanhang som skapar de kanslor
av stangda mojligheter som de utgar ifrdn men resultaten pekar mot att Okat
handlingsutrymme &r en forandring. Metoden kan bidra med insikter om kvinnorna sjalva
som i sin tur ger en mer realistisk sjalvbild, 6kad kompetens (sjalvfortroende) och kan bidra
till att 6ka det reella handlingsutrymmet.(Westerlund i Askheim & Starrin, 2007)

Som Masreliez-Steen & Modig (2004) skriver ar utvecklande av en god sjalvinsikt vasentlig
for att kunna 0ka sjalvkénslan. Forfattarna menar vidare att sjalvkéanslan aldrig utvecklas i ett
vakuum, utan standigt i samspel med och under paverkan av omgivningen. Mot den
bakgrunden vore det omdjligt att hévda att enbart en enskild metod skulle kunna féréndra en
persons sjélvkansla i grunden. Dock finns det delar i kvinnornas beréttelser déar det skymtar
faktorer som kan bidra till att stirka sjalvkanslan. Husom Loken i Starrin & Askheim (2007)
talar om styrka som “en inre, psykologisk kédnsla och upplevelse” och denna kan uppfattas
som individens utveckling av olika kapaciteter. | utvecklande av den inre styrkan menar

forfattaren att sjalvkansla far en viktig roll. Anna &r en av de kvinnor som vittnar om att det
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har varit starkande for henne att arbeta med metoden. Hon kande sig stérkt i vetskapen om att
hon kan vaga ga sin egen vag och lyssna mindre pd omgivningens krav. Lena ber6ér samma
tema ndr hon pratar om att hon faktiskt &r kapabel att av klara av sin situation och att hon

sjalv sitter inne pa losningar till sina problem.

Husom Loken i Starrin & Askheim (2007) menar att for att forandring ska kunna ske och
sjalvkanslan skall utvecklas kravs trygghet. Flera av kvinnorna menar att insikterna om sig
sjélva varit enklare att ta till sig eftersom man sitter hemma i lugn och ro. Lena menar
exempelvis att samtalsterapi varit uppslitande for henne eftersom hon direkt efterat maste
konfronteras med omvarlden. Anna beskriver ocksa att de stunder av lugn och ro som

metoden erbjuder gor att processen blir trygg, man behodver inte kdnna sig stressad till insikt.

6.1. Slutsatser
| denna uppsats har syftet varit att ta reda pa kvinnors upplevelser av metoden Skrivhjartat.
Jag kommer nedan aterknyta till mina fragestallningar for att pa ett tydligt satt sammanfatta

och redovisa det som framkommit ur mina resultat.
Hur beskriver kvinnorna sjalva metoden Skrivhjartat?

For kvinnorna ar Skrivhjartat ett arbete. Pa olika vis slar de fast att det inte handlar om
forstroelse. Kvinnorna ar ute efter att lara kdanna sig sjélva battre och menar att detta tar bade
tid och kraft. Ordet "terapi” dyker ofta upp nar kvinnorna ska beskriva vad metoden
egentligen handlar om. Trots det pekar kvinnorna pa flera skillnader mellan metoden och
traditionell samtalsterapi. De tar upp skillnader som tryggheten i att vara hemma under
arbetet, ansvaret for att sjalv behdva ta hand det som framkommer samt det starkande i att
klara av att komma till insikt pa egen hand. Kvinnornas motiv for att anvanda sig av
Skrivhjartat handlar om att “utveckla sig sjalv”, fa tillgang till sin kreativitet samt undersoka
“vem man ar och varfor”. Skrivandets tycks alltsa ha en terapeutisk verkan pa kvinnorna och

de upplever positiva forandringar bade under och efter arbetet med metoden.
Vad kan metoden bidra med i fraga om sjalvinsikt, sjalvkansla och handlingsutrymme?

Genom metoden menar de intervjuade kvinnorna att man kan, till skillnad fran i samtalsterapi,
komma pa helt nya tankar om sig sjalv och att korten skapar nya associationer, som man inte
uppnatt enbart genom reflektion. Saledes kan metoden bidra till att kvinnorna far nya intryck

och bilder av sig sjalva och pa sa satt kunna skapa en mer sann bild. Kvinnorna beréttar att
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deras texter, pa olika satt talar till dem och far dem att forsta nya, viktiga budskap om dem
sjalva. Med stod i kvinnornas egna utsagor samt tidigare forskning och teori kan det fastslas

att Skrivhjartat i ndgon man bidrar till 6ka dessa kvinnors sjalvinsikt.

Nar det kommer till metodens eventuella paverkan pa sjalvkanslan ar det svart att se direkta
samband. Eftersom sjéalvkanslans utveckling ar beroende av en mangd olika faktorer gar det
inte att pasta att Skrivhjartat ensam skulle kunna bidra till att utveckla en god sjalvkansla.
Eftersom metoden i ndgon man kan sagas bidra till kvinnornas sjalvinsikt ar det dock mycket
troligt att metodens arbetsformer skapar en god grund for att vidareutveckla och starka
sjalvkanslan for mina respondenter. Resultaten pekar d&ven mot att metoden, genom en mer
realistisk sjalvbild och ett okat sjalvfortroende kan bidra med att O0ka kvinnornas

handlingsutrymme.
Har metoden medfdrt nagon bestdende forandring i kvinnornas liv?

De bestaende forandringar som kvinnorna beskriver att metoden medfort i deras liv har sin
utgangspunkt i deras nyvunna medvetenhet. Skrivhjartats struktur verkar vara en av
forklaringarna till att kvinnorna kan skriva sig till storre forstaelse for sin livssituation.
Kvinnorna associerar strukturen till begrepp som kravldshet och trygghet. Dock finns det en
tredje aspekt av strukturen som flera av kvinnorna tar upp, ndmligen det faktum att insikterna
kommer till en "av bara farten” och metoden "fangar upp” saker i deras omedvetna. Pa nagot
vis verkar det alltsd vara metodens uppbyggnad och formaga att locka fram det omedvetna
som lagger grunden till kvinnornas nya medvetenhet och skapar forutsattningar for
forandringar i deras livssituation. Om strukturen skapar forutsattningar for att fa fram texter,
ar det analysen av dessa texter och dess symboler som ger personlig mening och blir till

konkreta insikter.

Vilka konkreta forandringar har da denna nya medvetenhet skapat for kvinnorna? En tydlig
forandring som flera av kvinnorna vittnar om ar formagan att ga till handling. I intervjuerna
framkommer att kvinnorna anvander sig av sina symboler for att hitta budskap till sig sjalva.
Genom dessa symboler kan de tydligare se hur de bor handla i olika situationer. Som jag visat
pa ovan ger ocksa den nya medvetenheten och sjalvinsikten ett 6kat handlingsutrymme for

kvinnorna.

En annan férandring som resultaten pekar mot &r 6kat mod att méta livets utmaningar. Med

sin, genom metoden, nyvunna medvetenhet kan flera av kvinnorna berdtta om hur deras
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radslor avdramatiserats och gett dem mod att handla mer utifran sina egna nskningar samt fa
kraft i svéra situationer. En vidare férandring for kvinnorna handlar om kontroll. Aterigen
genom medvetenheten blir det tydligt kvinnorna att de maste ta kontrollen sin situation och
handla utifran sina egna onskningar. Slutligen tycks en férandring vara en 6kad grad av
autonomi, genom det egna skapandet och férmagan att pa egen hand komma till insikt om

viktiga saker rérande den egna livssituationen.

Avslutning

Min studie har visat vilka upplevelser kvinnor har haft i samband med sitt arbete med
Skrivhjartat. Eftersom det inte tycks finnas nagon liknande metod, atminstone inte vad jag
kunnat finna, bidrar studien med ny kunskap inom forskningsomradet. For min professionella
utveckling har den bidragit till min forstaelse for vilket kraftfullt redskap skrivandet kan vara i
arbetet med sig sjalv. Vidare forskning som jag anser skulle vara intressesant ar en studie av
Skrivhjartat i det sociala arbetet och vilka férandringar metoden eventuellt skulle kunna

astadkomma dar.
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Bilaga 1

Frageguide

Kan du berétta lite om vad skrivandet haft for roll i ditt liv? ( Skrivit mycket/lite, arbetat med

skrivande etc..)

Hur var din relation till skrivande under din uppvéxt? ( Lustfylld/obehagligt, Enkelt/svart,
Roligt/trakigt..)

Har skrivandet nagon gang varit till hjalp for dig? I sa fall, i vilka situationer?

Hur skulle du beskriva metoden Skrivhjartat?

Vad var det som gjorde att du ville testa metoden?

Hur har det varit att arbeta med den?

Har den medfort nagonting for dig?

Ovriga upplevelser eller erfarenheter kring Skrivhjartat.
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Bilaga 2, Presentationsbrev

GOTEBORGS UNIVERSITET

INSTITUTIONEN FOR SOCIALT ARBETE

Hej! Jag heter Josefine Borg och studerar min sista termin pa Socionomprogrammet,
Goteborgs Universitet. Jag haller just nu pa med min c-uppsats och soker darfor
intervjupersoner. Mitt tema ar skrivandets paverkan pa sjalvkanslan och sjélvinsikten. Jag
kommer dels att kartlagga kunskapslaget inom mitt omrade, som i Sverige ar ganska
outforskat och dels inrikta mig pa metoden Skrivhjartat. Jag ar intresserad av att traffa dig
som har nagon sorts erfarenhet av skrivande, har testat Forfattarkortleken och dven borjat med
Skrivhjartat. Intervjuerna kommer att ta cirka en timma i ansprak och du kommer att vara helt
anonym i min uppsats. Intervjuerna skulle jag vilja genomféra under vecka 43 och vecka 44.

Jag finns i Goteborg men kan resa inom rimliga avstand.

Ar du intresserad av att dela med dig av dina erfarenheter kring skrivande och Skrivhjartat?

Kontakta mig pa nummer Xxx-xxxxxx eller X.xxxx@spray.se
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