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Abstrakt

Studiens syfte var att undersdka och analysera ldsares subjektiva upplevelser
av ldsning och ldsningens upplevda koppling till vilméende, utifran ett
biblioterapeutiskt perspektiv. Den centrala fragestéllningen var hur ldsarens
upplevelse av ldsning och vilméiende hingde ihop. Studien anvédnde en
fenomenologisk ansats med tematisk analys. Metoden inkluderade
dagboksassisterad ldsning strukturerad i tre faser (foére, under, efter) samt
efterfoljande semistrukturerade intervjuer. Studiens urval bestod av 5
kvinnliga deltagare. Resultatet visade att deltagarna generellt upplevde en
positiv paverkan pa sitt vilmaende, drivet av ett motiv for avkoppling,
egentid och positiva kénslor. Den biblioterapeutiska trestegsmodellens olika
faser sdsom identifikation, katharsis och insikt var framtrddande i resultaten.
Bade den identifikatoriska och den sjdlvforglommande lasarten var
framtrddande. Slutsatsen fran studien indikerar att 14sning kan vara ett

viktigt verktyg for méanniskors vilméende.

The aim of this study was to examine and analyze readers’ subjective
experiences of reading and the perceived relationship between reading and
well-being from a bibliotherapeutic perspective. The central research
question concerned how readers’ experiences of reading were connected to
their sense of well-being. The study used a phenomenological approach and
a thematic analysis. The methodology included diary-assisted reading
structured in three phases (before, during, and after), followed by semi-
structured interviews. The sample consisted of five female participants. The
results indicated that participants generally experienced a positive impact on
their well-being, driven by motives related to relaxation, personal time and
positive emotions. The different stages of the bibliotherapeutic three-step
model, such as identification, catharsis, and insight, were clearly reflected in

the findings. Both identificatory and self-forgetful reading were prominent.
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The conclusion from this study indicates that reading can ba an important

tool for well-being.

Nyckelord: Vdlmaende, Biblioterapi, Lasbiblioterapi, Lasning for att ma

bittre, Psykologi

Tack

Vi vill tacka véra deltagare som har delat med sig av sina personliga
upplevelser och pé sé sitt gjort studien genomforbar. Vi vill dven tacka var
handledare, Judit, som bidragit med kunskap, vigledning och stéd under

arbetets gang.
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1 Introduktion

Studiens syfte var att undersdka och analysera ldsares subjektiva
upplevelser av ldsning och lasningens upplevda koppling till vilmaende,
utifrén ett biblioterapeutiskt perspektiv. Detta genom att kartligga ldsarens
motiv for ldsning samt de processer som beskrevs i ldasdagbdckerna. Detta
syfte lag i linje med tidigare forskning inom biblioterapi, vilket involverade
anvindningen av litteratur for att frimja vilmaende.

Detta var ett viktigt psykologiskt problem att studera eftersom
samhdllet brottades med en 6kad problematik dir barn och ungas vdlmaende
forsamrades (Ross & Boye, 2024, s.1, 5-6). Forskning hade visat att andelen
ungdomar som rapporterat simre vilmaende hade dkat sedan 1980-talet och
denna 6kning hade varit mer omfattande i Sverige jamfort med andra
nordiska ldnder (Lonnfjord, 2021, s. 13). Denna negativa globala trend
observerades redan fore Covid-19 pandemin, och det faststélldes att unga
vuxna kdmpade betydligt mer med psykiska problem &n dldre generationer
(Heide et al. 2024, s. 8). Problematiken med psykisk ohélsa var dock inte
begransad till unga. Psykisk ohilsa hos barn f6ljde ofta med individen 1
vuxen alder. Individens uppvixt praglade ofta den vuxna individens
vilmdende (Folkhdlsomyndigheten, 2025a). Statistik fran
Folkhilsomyndigheten (2025b) visade att besvar med psykisk ohélsa hade
okat under 2000-talet for bade barn och vuxna, speciellt bland flickor och
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kvinnor. Bland vuxna var det vanligast med dngslan, oro och sdmnbesvir
som psykiska besvir.

Studier har ldnge visat att vuxna och barn som befann sig i tillstdnd
som chock, sorg eller led av psykiskt relaterade sjukdomar hade tagit hjilp
av ldsning 1 sin rehabiliteringsprocess (Pettersson, 2014, s. 55). Att
undersoka ordets paverkan pd vilmédende var dérfor av stor vikt.

Fenomenet lasning for att frimja ménniskors vdlmdende, som
definierades som biblioterapi, hade blivit alltmer framtrddande i den
vésterldndska kulturen (Pettersson, 2014, s. 55). Att frimja vdlmaende sags
som centralt for samhéllen och gemenskaper (Cheng et al. 2014, s. 46-47).

Enligt den svenska litteraturutredningen 2012 konstaterades det att
tendenserna visade att lisvanor hos unga hade minskat under en léngre tid i
Sverige. Utredningen noterade dven att ldsformagan och ldshastigheten hos
elever hade avtagit under de senaste 10 aren fran och med 2012 (Ross &
Boye, 2024, s. 6-7). Denna nedgang 1 lasformagan medférde att manga
elever upplevde svarigheter med skoldmnen som kridvde en formaga till
abstrakt tinkande. Konsekvenserna av att inte ha en funktionell ldsférméga
striackte sig dock bortom skolbetygen, di det uteslot individer fran
mojligheten att skapa sig en sjilvstandighet i forhallande till sin forstaelse
for vérlden (Ross & Boye, 2024, s. 6-8). Detta begrinsade dven
mojligheterna for eleverna att ta till sig av lasupplevelsen. Skolbiblioteken
blev hér ett viktigt redskap for att framja ldsning som en vég till kunskap,
forstaelse, fantasi och gliddje hos unga, dven bibliotekens roll som den
enskilt viktigaste aktoren utanfor skolan for att motverka denna trend och
frimja lasandet blev viktig (Ross & Boye, 2024, s. 6-8). Lasvanor
etablerades ofta i ung alder, vilket ledde till att de som inte etablerade
lasvanor i ung alder sillan utvecklade lasvanor i vuxen alder.

Forskning hade visat att det fanns ett uttalat behov av att anvinda ord
for att bearbeta upplevelser. Enligt Joshua Mantz, en amerikansk

krigsveteran, behdvdes ord for att navigera 1 komplexa tillstdnd av kénslor
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och tankar efter svdra hdndelser. Ord fungerade som ett verktyg for att skapa
mening och balans 1 livet (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 41). Att uttrycka
sig genom ord har beskrivits vara meningsskapande och ett verktyg for att
skapa mening och balans i ett komplext tillstand av kénslor och tankar efter
svéra hindelser (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 43).

Aven om forskningen om biblioterapi var utbredd internationellt, var
det ett mindre utforskat omrade i en svensk kontext (Pettersson, 2014, s.
55). Den forskning som fanns i Sverige bestod huvudsakligen av
sammanstillningar av vad tidigare internationellt forankrad forskning i
dmnet hade kommit fram till (Pettersson, 2014, s. 55).

Det teoretiska ramverket for undersokningen utgick fran den
etablerade forskningen inom biblioterapi. Biblioterapi, ordagrant
“bokterapi”, var ett paraplybegrepp for olika metoder dér litteratur och
kreativt arbete med ord anvindes i ldkande syfte. Begreppet myntades ar
1916 av amerikanen Samuel Crothers och definierades som anvindning av
litteratur fOr att frimja vilméende eller anvdndning av bocker i ldkande
syfte (Pettersson, 2014, s. 55; Ross & Boye, 2024, s. 4,9). Aven om
fenomenet hade rotter i antiken, med hénvisningar till inskriptionen
“lakedom for sjdlen” dver biblioteket 1 Thebe, togs metoder mer
systematiskt i bruk under 1700-talet. Det stora genombrottet for biblioterapi
daterades till forsta varldskriget, da uppticktes att lasning av skonlitteratur
kunde ha en helande effekt pd traumatiserade soldater (Fagerholm Gullberg,
2025, s. 42; Pettersson, 2014, s. 57). Biblioterapi fokuserade pa litteratur,
eller ldsning, som en mojlig vég till ett battre vilmaende (Fagerholm

Gullberg, 2025, s. 41-42; Pettersson, 2014, s. 55).
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1.1 Biblioterapi

1.1.1 Biblioterapins utveckling och forankring i psykologiska teorier
Biblioterapin hade en stark forankring i flera olika psykologiska

modeller och teorier, sdrskilt inom psykoanalysen och den kognitiva
psykologin, vilka utgjorde grunden for dess biblioterapeutiska processer
(Ross & Boye, 2024, s. 10-11; Pettersson, 2014, s. 57). Den ursprungliga
och mest inflytelserika teoretiska grunden for biblioterapi kom fran den
freudianska psykoanalysen. Den amerikanska forskaren Caroline Shrodes
skrev den forsta doktorsavhandlingen i amnet 1949, dér hon knot
biblioterapin direkt till psykoterapi (Pettersson, 2014, s. 57; Ross & Boye,
2024, s. 10-11). Denna modell inspirerades av den freudianska
psykoanalysen och har sedan varit barande inom biblioterapin. Shrodes
etablerade nyckeltermerna i den biblioterapeutiska processen, som beskrev
de tre idealstegen som klienten forvintades genomga for att uppna ett béttre
vialmaende (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42; Pettersson, 2014, s. 57; Ross
& Boye, 2024, s. 10-11). Dessa tre idealsteg var som foljer nedan:

1. Identifikation: Géllande identifikation konstaterades detta forsta steg dar
lasaren kénde igen sig sjélv, sina problem eller sin livssituation i textens
karaktérer, miljoer eller handelser. Identifikation fungerade som en brygga
mellan ldsarens inre vérld och textens fiktiva vérld. Vilket innebar att
lasaren speglade sin egen situation 1 karaktdrens upplevelser, vilket skapade
en kénsla av samkénsla, en lattnad Gver att inte vara ensam. Detta steg var
en forutsittning for att den fortsatta biblioterapeutiska processen skulle

kunna aktiveras (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45; Pettersson, 2014, s. 58).

2. Katharsis: Gillande katharsis konstaterades att ldsaren blev kdnsloméssigt
engagerad 1 beréttelsen och upplevde en renande kénslomaéssig reaktion dér

spanningar sléppte och kinslomissigt material bearbetades pa ett tryggt
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avstdnd genom fiktionen. Det kunde handla om att 4 gréta ut eller skratta at
nagon annans historia, vilket fungerade som en séker ventil for de egna
ibland ovéntade kéinslorna (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 46-47; Pettersson,
2014, s. 58).

3. Insikt: Gillande insikt konstaterades ett resultat av katharsisstadiet, dar
ldsaren blir medveten om sitt problem och mojliga 16sningar utifran de
perspektiv som ldsningen gett. Det handlade om att utvirdera de nya
intrycken och integrera dem 1 sin egen sjilvbild. Steget ledde till 6kad
sjdlvforstaelse. Insikten behovde inte vara en drastisk omvélvning, utan
kunde ofta vara ett tydliggérande av personliga varderingar eller en

paminnelse (Heide et al. 2024, s. 66-67, 76-77; Pettersson, 2014, s. 58).

En senare och mer expanderad modell av trestegsmodellen
utvecklades under 1980-talet av Arleen McCarty Hynes och Mary Hynes-
Berry (Pettersson, 2014, s. 57-58). Deras version bestod av fyra steg.

1. Igenkdnning: Lasaren fangades av ndgot i texten.

2. Undersokning: Kénslor och reaktioner utforskades mer ingdende.

3. Sidostillande: Aldre kinslor stilldes mot de nya som uppstod under
lasningen.

4. Sjalvtillampning: Nya insikter virderades och integrerades i den egna
sjdlvbilden.

Annu senare uppdateringar av teorin betonade dock interaktion, dialog
och samtal mellan involverade aktorer som deltagare och behandlare som
centralt for biblioterapins potential (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 43). Det
biblioterapeutiska arbetet beskrevs ocksd som en iterativ process dér olika
faser 1 lasandet kunde upprepas, 16pas parallellt eller ha olika betydelse
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42).

Trots denna utveckling av manga samtida modeller var manga

forskare mer trogna Shrodes ursprungliga trestegsindelning.
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Trestegsmodellen foresprakades bland annat av Zipora Shechtman, som var
en av samtidens mest namnkunniga och framstaende forskare inom féltet for
biblioterapi. Hon betonade att identifikation var en absolut forutséttning for
den biblioterapeutiska processen. Hon har sérskilt specialiserat sig pa
biblioterapeutiska metoder for unga (Pettersson, 2014, s. 58). Inom
biblioterapin foretrddde Shechtman en konservativ litteratursyn som
paminde om en traditionell litteraturvetenskap. Hon foresprakade bland
annat anviandningen av kvalitetslitteratur. Hennes definition av hogkvalitativ
litteratur inneholl texter som presenterade ett brett spektrum av ménskliga
tankar och kanslor som ldsare kunde ldra sig av och tillimpa pé sina egna liv
(Pettersson, 2014, s. 58-61). Hon menade att litteraturen maste vara
komplex och inkludera inre eller mellanméanskliga konflikter, dilemman
eller debatter for att vara biblioterapeutiskt verksam (Pettersson, 2014, s. 58-
61). Shechtman har en normativ syn pa hur man bor lisa biblioterapeutiskt.
Till skillnad frén perspektivet som betonade den medskapande ldsaren,
tilldelade Shechtman l&saren en mer passiv roll som mottagare av en “ratt”
tolkning. Hon menade att det dr mycket viktigt att biblioterapeuten
overvakade och kontrollerade forstaelsen av boken. Om ldsaren tolkade
verket pa ett annat sétt 4n vad som var avsett, skulle biblioterapeuten trida
in och korrigera lasningen (Pettersson, 2014, s. 58-61).

Fran 1990-talet och framat har den biblioterapeutiska forskningen
ocksa paverkats stark av kognitiv psykologi. Den kognitiva modellen 1ag till
grund for den bevisbaserade praxisen inom biblioterapin, saisom modellen
Books on Prescription (BPW). BPW modellen definierades som en form av
kognitiv biblioterapi dédr man anviande litteratur for att frimja vdlmaende
genom att fordndra monster 1 tankar och beteenden. Eftersom KBT och
darmed BPW koncentrerade sig pa att fordndra monster av tankar och
beteenden var den direkt fokuserad pé att uppné “forbéttrat vilmaende”
(Brewster et al. 2012, s. 1-2). Den kognitiva biblioterapin tenderade att

betona anvindningen av sjdlvhjélpslitteratur och har visat sig vara effektiv 1
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den bevisbaserade modellen BPW. KBT-baserad sjélvhjdlpsbehandling
rekommenderades av National institute for health and care excellence for
vissa tillstand. I denna kontext 1ag ansvaret hos patienter att hantera sin egen

hilsa genom sjdlvbehandling (Brewster et al, 2012, s. 1-2).

1.1.2 Olika former av biblioterapi

Det fanns en traditionell distinktion mellan tvd huvudformer av
biblioterapi (Pettersson, 2014, s. 57):

1. Lasbiblioterapi (reading bibliotherapy): Denna huvudform fokuserade pa
sjdlva ldsningen som den centrala processen. Klienten rekommenderades
litteratur och léste den pa egen hand, med minimal eller obefintlig kontakt
med terapeut. Texten, och ldsarens relation till den, var det viktigaste
elementet (Pettersson, 2014, s. 57; Ross & Boye, 2024, s. 9-10).

2. Interaktiv biblioterapi (interactive bibliotherapy): Denna huvudform lade
tonvikt pa samverkan, dialog och samtal om l4sning, ofta i grupp.
Litteraturen fungerade som en katalysator eller ett hjalpmedel for samtalet,
dér den individuella ldsningen omsattes i en diskussion som kopplades till
personens egen situation. Genom dialogen kunde deltagarna fa sjélvinsikt
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42; Pettersson, 2014, s. 57-58; Ross & Boye,
2024, s. 10).

Biblioterapeutisk forskning hade frimst utforts av forskare inom
psykologi och biblioteksvetenskap, dar fokus ofta 1ag pa
behandlingsformens effektivitet (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42-43;
Pettersson, 2014, s. 56). Inom biblioterapi har det lagts stort vikt pa att
diskutera vilken slags litteratur som skulle anvéndas. Historiskt har det
funnits en timligen konservativ litteratursyn dar vissa forskare foresprakade
kvalitets-eller finlitteratur (Pettersson, 2014, s. 56-62). Dessa forskare
menade att hogkvalitativ litteratur presenterade ett brett spektrum av

ménskliga tankar och kénslor som l4sare kunde identifiera sig med, ldra av
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och tillimpa pé sina egna liv (Pettersson, 2014, s. 59-61). Senare forskning
tenderade dock att fokusera mer pa litteraturens biblioterapeutiska potential
snarare an dess litterdra kvalitet (Pettersson, 2014, s. 59-61). Det forekom
en paradox i forskningen dir forskare & ena sidan strdvade efter en
begrinsad definition av verksam litteratur och & andra sidan sokte en
definition som strdvade for att inkludera s& minga skonlitterdra texter som
mojligt (Pettersson, 2014, s. 59-61). Hynes och Hynes-Berry hade gjort en
klargoérande distinktion mellan god litteratur och biblioterapeutiskt verksam
litteratur. Det anségs mer rimligt att aktualisera flera olika definitioner som
var beroende av variabler som exempelvis mélgruppen. Dér litteratur som
gestaltade relevanta fragor hade god biblioterapeutisk effekt (Pettersson,
2014, s. 60-61). Studier tydde dven pé att populdrkultur kunde fungera
biblioterapeutiskt. Litteratur kunde definieras brett och, utdver bocker, poesi
och artiklar, omfatta dven filmer, musik och teater, sa linge mediet inneholl
sprak och hade nagon form av samstimmighet (Fagerholm Gullberg, 2025,
s. 44; Ross & Boye, 2024, s. 4-5).

1.2 Psykosocial hdlsa och vilmaende

Psykosocial hélsa var ett hdlsobegrepp som innefattade en individs
vilmdende genom mentala, emotionella, sociala och spirituella perspektiv
och fokuserade pa hur processer och kédnslor inom individen paverkade hen
socialt och i omgivningen. Inom psykosocial hélsa fanns manga teorier som
forsokte forklara psykosocial hélsa. Dessa summerades av Belleza (2024)
och var a) psykoanalys som menade att alla manniskans beteenden redan var
forutbestdmda och dérav kunde forklaras. b) Psykosocial utvecklingsteori
som betonade att en person maste fullfolja ett viktigt livssteg i varje niva av
utvecklingen som var nddvindigt for dess mentala hélsa och vilméende. c)
Interpersonell teori som fokuserade pa hur en individ integrerade med

betoning pé individuella egenskaper. d) Humanism som motsatte sig

11
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psykoanalysen och istillet fokuserade pd individens fria vilja och dess
upplevelser och kénslor. €) Behaviorism fokuserade pa observerbara
beteenden och hur de gick att genomfora beteendeférandringar. f)
Existentiell teori som betonade att beteendeavvikelser skedde nér en person
kénde sig utanfor 1 sig sjilv eller 1 omgivningen.

Vilméende var ett hilsorelaterat begrepp inom den psykosociala
hélsan som innebar en kénsla av att ma bra fysiskt och psykiskt och kénna
livskvalitet och tillfredsstéllelse. Valmaende var ett brett begrepp som
innefattade méinga olika definitioner.

Subjektivt vilmaende gick att analysera utifran tvé olika perspektiv,
det hedonistiska och eudaimoniska perspektivet. Det hedonistiska
perspektivet pa vilmaende gick ut pé att subjektiv lycka innebar att
maximera upplevelsen av njutning och minimera obehag. Inom hedonistisk
psykologi hade utvirderingen anvént sig utav subjektivt vilmaende som
bestod av tre faktorer: livstillfredsstillelse, ndrvaro av positiva emotioner
och franvaro av negativa emotioner. Dessa blev tillsammans summerade till
lycka (Ryan & Deci, 2001, s. 144).

Det eudamoniska perspektivet ansags av Aristoteles vara ett battre sitt
att se pa vialméende 1 stillet for hedonism. Han ansag att hedonistisk lycka
innebar att ménniskor var slaviska att fullfélja sina begér. Det eudamoniska
perspektivet innebar 1 stillet att sann lycka fanns i dygd. I stéllet for begér s
gjordes i stéllet det som dr virt att goras (Ryan & Deci, 2001, s. 146).
Eudamoniska forskare skiljde mellan vilbefinnande och lycka genom att
sdga att alla resultat som en individ kunde 6nska att uppné inte definitivt
skulle leda till ett vilbefinnande. De kunde ge njutning men inte fa
individen att uppna ett tillstidnd av vélbefinnande.

Atskiljandet av det hedonistiska och eudaimoniska viilmé&endet hade
blivit kritiserat av forskare men forskning hade visat att det fanns en
skillnad mellan vilket perspektiv som olika manniskor holl sig till.

Mainniskor 1 vélstédllda lander visade att livstillfredstillelse (hedonism) var

12



Linneuniversitetet
Kalmar Vixjo

hogre medan det var hogre niva av mening med livet (eudaimonism) hos
minniskor i fattigare linder (Nezlek et al. 2016). Aven fast det fanns en
distinktion mellan hedonism och eudaimonism sa anvindes ett hedonistiskt
perspektiv i storre utstrackning for att forklara subjektivt vilmaende.

Till exempel sammanstélldes det utav Cheng et al. (2016, s. 46) att en
hog grad av subjektivt vilmaende berodde pa tre faktorer. (a) Forsta faktorn
utvirderade kognitivt individens livstillfredsstéllelse, (b) andra utgick frén
individens upplevelse av positiva kinslor och (¢) tredje utgick fran
franvaron av negativa kanslor inom individen. Subjektiva upplevelser var
olika for ménniskor och kunde bero pa direkta och indirekta uppfattningar
men dven péaverka en individs personlighet (Cheng et al. 2016, s. 47).
Individens vdlmaende innebar fysiskt, psykiskt och socialt maende.

Ryff (Garcia et al. 2023, s. 2) framstillde en multidimensionell modell
over psykologisk vilmaende. Denna modell fokuserade inte endast pa lycka
som en faktor for gott psykologiskt vdlméende. Den inkluderade sex olika
faktorer som sjélvacceptans, kvalitébaserade relationer till andra, autonomi,
formaga att hantera komplexa situationer och kunna anpassa sig, kidnna ett
syfte med livet samt personlig utveckling och tillvixt. Beroende pad om
individen hade en hogre eller ldgre podng utifran dessa faktorer berdknades
deras psykologiska vilbefinnande (Garcia et al. 2023, s. 2)).

Fysiologiskt vdlméaende utgick ifrdn att kroppen fungerade som den
skulle. Ett gott fysiologiskt vilméende bidrog till en minskad risk for hjért-
och kérlsjukdomar, 6kat immunforsvar och bidrog till en positiv instéllning
till livet. Detta bidrog ocksa till att ménniskor uppréttholl en livsstil med
balanserad kost, fysisk aktivitet och undvikande av daliga vanor som

forbattrade det allménna fysiska vilbefinnandet (Spytska, 2025, s. 104).
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1.2.1 Kopplingen mellan psykosocialt vilmdende och ldsupplevelse

Vilméende genom ldsning hade genom forskning av Billington et al.
(2010, s 80) visat att 1asning paverkade individens sociala vdlmaende genom
att 0ka sjdlvsikerheten och minska individens isolation. Lasning forbéttrade
individens mentala vilmaende genom att bidra till en 6kad koncentration
och nya intressen av lirande och forstéelse. Deras emotionella och
psykologiska vdlméaende hade ocksa dkat genom 6kad sjdlvuppfattning och
medvetenhet. Vilméende var en viktig del for ménniskans upplevelser i
livet och influerade flera delar. Vilméiende kunde bidra till att ménniskor
blev lyckliga och Aghababaei & Arji (2013, s. 1) menade att lyckliga
manniskor hade bra resultat inom olika delar i livet som relationer, inkomst,
jobb och akademiska prestationer samt hilsa. Extraversion var en
personlighetstrait som &ter visats leda till hogre vdlméende (Aghababaei &
Arji, 2013, s. 1). Att ldsningen pdverkade hjarnan framstilldes genom tva

kognitiva modeller:

Den konnektionistiska modellen

Denna hade en utgdngspunkt i att ldsning dr en berdkningsmekanism
som utgick ifrdn ordens betydelser (semantik), visuell representation
(ortografi) och dess sprékljud och kombinationer (fonologi). For att denna
teori skulle stirkas krdvdes identifiering och slutsatsdragande for att

identifiera monster fran sensorisk input (Turker et al. 2025, s. 1).

Dual-route modellen (tvavigsmodellen)

Den andra kognitiva modellen foreslog i stéllet att det lista ordet
bearbetades pa tvé olika sétt, antingen genom en lexikalisk vig eller en icke-
lexikalisk vdg. Den lexikaliska var en direkt vig och aktiverades genom att
lasa ett bekant ord. Detta aktiverade hjdrnans minne av ordet och aktiverade
dess fonologiska representation. Den icke-lexikaliska var i stéllet en indirekt

vig som aktiverades av okdnda eller pseudord. Denna vég forsokte
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genomfora grafem-till-fonem-omvandlingen for tillaimpning (Turker et al.

2025, s. 1).

Den biblioterapeutiska forskningen hade identifierat olika sitt lasare
engagerade sig i texten, vilket kunde paverka vilméiendet. Relationen
mellan ldsning och vdlmaende baserades pa trestegsmodellen dir ldsarens
igenkdnning av karaktér eller hdandelse var en forutsattning som ledde till
frigorande av kénslor och slutligen till en insikt om problem och mgjliga
16sningar. Ladsengagemangets modell var som foljer nedan, inkluderade tre
steg: Identifikatoriska-, sjalvforglommande- och utmanande/associativa

lasarter.

1.3 Lasarter
1.3.1 Identifikatorisk ldsart

Detta var den mest forespridkade ldsarten i biblioterapeutisk forskning. Den
byggde pa att ldsaren ldste om en problematik eller karaktir som denne latt
kunde identifiera sig med, vilket ansags kunde ha béttre biblioterapeutisk
effekt (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45-46; Pettersson, 2014, s. 61-62). [ en
studie av sjukskrivna kvinnors erfarenhet av skonlitterér 14sning framstod
den identifikatoriska ldsarten som viktig och antydde att den paverkade
tillfrisknandet 1 en positiv riktning (Pettersson, 2014, s. 62-63).
Identifikation sigs ofta som en forutséttning for forbattrat vilmaende genom
biblioterapi, vilket i sin tur kunde leda till de efterfoljande stegen katharsis
och insikt (Pettersson, 2014, s. 58). Denna ldsart kopplades ofta till vad som
forvintades leda till ett battre valmaende. Genom att identifiera sig med en
karaktédr kunde ldsaren bli medveten om sitt eget problem och mojliga
16sningar, vilket definierade steget insikt (Pettersson, 2014, s. 58). Att ldsa
om en karaktir som kédnde, sdg ut som eller som gick igenom samma saker

som en sjilv kunde ge individer en forstielse och ldttnad da de insag att de

15



Linneuniversitetet
Kalmar Vixjo

inte var ensamma. Detta skapade en samkénsla (Ross & Boye, 2024, s. 9-
10).

Den identifikatoriska ldsarten var direkt kopplad till de steg som
tidigare beskrevs som Shroeds trestegsmodell inom den psykoanalytiska
skolan av biblioterapi: identifikation, katharsis och insikt. Den direkta
kopplingen mellan Shroeds identifikationssteg och identifikatorisk lasart
kunde tolkas sé att 1dsarens igenkénning bidrog till dennes forbéattrade
vialmaende (Pettersson, 2014, s. 57-58). Via uppnadd identifikation
aktiverades de efterfoljande stegen i Shroeds trestegsmodell: katharsis och
insikt. Genom att identifiera sig med karaktéren i texten kunde l4saren alltsa
nd medvetenhet om sin egen situation och tdnkbara losningar. Vilket
fullbordade trestegsmodellen (Pettersson, 2014, s. 57-58). Den
identifikatoriska ldsarten var dirmed den avgérande mekanismen som
aktiverade trestegsmodellens progression, dér den personliga igenkénningen
mojliggjorde emotionell bearbetning och slutligen ledde till ett forbattrat

vilmaende.

1.3.2 Sjdlvforglommande ldsart

Denna ldsart var framtrddande i den kvalitativa studien av sjukskrivna
kvinnor som Pettersson (2014, s. 62-63) ndmnde. Kvinnorna beskrev ett sitt
att lésa dér de fick ldsa om ndgot som inte pdminde dem om sig sjilva och
pa sa sitt fick mojligheten att tillfalligt glomma sin livssituation. Denna
eskapistiska form kunde fungera som en metod for att finna andrum,
distraktion, avkoppling och glddjedmnen for att hantera psykisk ohélsa
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 49). Deltagare i tidigare forskning beskrev att
det handlade om en historia som ldsaren foljde, som inte hade sa mycket
med en sjélv att gora, vilket fick fokus pa jaget att forsvinna (Pettersson,
2014, s. 63). Lasning 1 allmédnhet, som kunde inkludera den

sjalvforglommande ldsarten, beskrevs minska stress och dka vdlmaendet.
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Denna form av ldsning kunde ses som ett sitt att avleda frdn smérta
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 49; Ross & Boye, 2024, s. 9-10).

Den sjélvforglommande lasarten fungerade genom att 14saren aktivt
undvek identifikation med sin egen livssituation eller problematik. Dér
trestegsmodellen syftade till en process som ledde till insikt, syftade den
sjalvforglommande ldsarten primart till eskapism, distraktion och lindring 1

nuet (Pettersson, 2014, s. 63).

1.3.3 Utmanande/associativ ldsart

Denna ldsart tillkom via det att forskare hade kritiserat det snéva fokuset pa
identifikation. De menade att béttre biblioterapeutisk effekt hade kunnat
uppkomma nér lasare kunde kénna sig utmanade av litteraturen. Den
utmanande/associativa ldsarten handlade om att lata lasaren associera och
fantisera utifran texten i syfte att komma at ovéntade kénslor eller beteende
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45; Pettersson, 2014, s. 62). For vissa ldsare
kunde den biblioterapeutiska effekten bli béttre av litteratur som de
upplevde som utmanande. Utmaningen kunde intréffa genom bocker dér
lasarens forestillningsforméga eggades, stdndpunkter utmanades och livsval

ifrdgasattes (Pettersson, 2014, s. 62). Detta djupa tankesitt kunde ge

deltagare mojlighet att reflektera Gver det ovéntade (Pettersson, 2014, s. 62).

Att utmanas av litteratur hjdlpte ldsaren att se ndgot med en annan blick och
kunde stodja utforskande av komplexa sammanhang (Fagerholm Gullberg,
2025, s. 45).

Den utmanande/associativa ldsarten utgjorde 1 sig ett alternativt och
komplementért perspektiv till den traditionella trestegsmodellen
(identifikation, katharsis och insikt) (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45).
Denna ldsart kunde ses som en process som syftade till att uppna liknande
resultat som katharsis och insikt, men via en annan vdg. Detta

tillvigagangssitt skapade snarare ett indirekt engagemang, vilket liknade
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Hynes och Hynes-Berrys bredare begrepp igenkdnning. Igenkidnning
menades 1 detta fall att nagot forefoll bekant utan att ldsaren strivade efter
den nérhet och inlevelse som den rena identifikationen inbegrep (Pettersson,
2014, s. 58). Den associativa ldsartens mal, att frigéra och bearbeta ovintade
kénslor, liknade den kénslomissiga reningsprocessen 1 katharsis (Pettersson,
2014, s. 62). Oavsett om processen startade med direkt identifikation eller
utmanande association, var det slutliga malet ofta insikt. I denna utmanande
lasart blev ldsaren hjélpt av att se ndgot med en annan blick (Pettersson,

2014, s. 62).

1.4 Tidigare forskning med liknande metod

I detta avsnitt tog forfattarna upp tidigare studier som hade anvint
dagboksassisterad ldsning och semistrukturerade intervjuer for att ge en
inblick for studiens metod. For att studera subjektiva upplevelser av ldsning
och dess potentiella paverkan pa vilmaende hade kvalitativa metoder varit
framtrddande. Tidigare forskning som hade undersokt hur lasning hade
upplevts paverka ménniskors vidlmaende, hade framgangsrikt anvint sig av
dagboksstodd ldsning (diary-assisted reading) i kombination med
semistrukturerade intervjuer. Lasdagbocker hade anvints som ett medel for
ldsaren att strukturera sin ldsning samt reflektera ver hur texten hen last fatt
hen att kénna (Green, 2022, s. 2-3). Lisdagbdckerna hade anvént sig av
antingen fritt skrivande dér individen fétt skriva ner vad hen tinkte pd men
dven innehéllit fragor som lésaren skulle svara pa under tiden hen ldste sin
bok. Efter att Isningen var klar och ldsdagbdckerna hade analyserats foljdes
undersdkningen upp av en semistrukturerad intervju for att fa en férdjupad
forstaelse for hur lasningen hade en terapeutisk potential (Green, 2022, s. 2-
3). Dagboksassisterad ldsning var utformad for att finga upp ldsupplevelser

1 stunden och didrmed fér en djupare, mer detaljerad inblick i ldsupplevelsen.
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Resultatet frdn studier som anvint sig av dagboksstodd l4dsning hade
visat att deltagare under ldsandets gdng borjade skifta ifran ett standardiserat
sdtt att tdinka och borjat reflektera Gver deras personliga kédnslor av
innehéllet de 14st. Samt borjade de att utforska en storre del av deras liv som
kunde relateras till innehallet de 14st, pa en nivé de inte gjort forut.
Resultatet visade dven att genom djupare reflektion fick deltagarna tillgang
till ovéntade kénslor och lyckades med hjdlp av deras djupare tankesétt
reflektera over dessa (Green, 2022, s. 2-3).

Utover dagboksstudier var kreativt skrivande en viktig del av
biblioterapin. Kreativt skrivande hade anvénts for att hjilpa deltagare att
reflektera, genom att uttrycka sig med ord. Det kunde ocksd vara vérdefullt
for att starka tilltro till det som é&r viktigt i livet och rikta fokus fran det
destruktiva (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 41-43).

Pé grund av den fordjupande metoden och forstaelsen av tidigare
forskning sa har metoden med ldsdagbocker och uppféljande intervjuer valts
for denna studie for att ge tillridckligt rika och nyanserade data. Detta
tillvagagingssitt mojliggjorde ett djupdyk in 1 deltagarnas upplevda
meningsskapande och emotionella processer, vilket var en styrka i

smaskalig kvalitativ forskning.

Syfte

Studiens syfte var att undersoka och analysera ldsares subjektiva
upplevelser av ldsning och ldsningens upplevda koppling till vdlméende,
utifran ett biblioterapeutiskt perspektiv.

Studien fokuserade pé lasbiblioterapi da lisaren sjélv fick ldsa en bok
och skapa en relation till boken. Interaktion till andra ldsare kom att
begrinsas for att fokusera pa deltagarens subjektiva upplevelse. Studien
fokuserade pa ldsning dverlag, och riktade inte in sig pa ndgon specifik
litteratur. Studien stillde inga krav pa kvalitetslitteratur. Litteratur i denna

studie har definierats som ldsning av fysiska bocker. Metoden
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dagboksassisterad lasning var utformad som stod for att fanga upp
lasupplevelser. Genom att utfora en kvalitativ studie med intervjuer dér
deltagarna hade lasdagbdcker som stdd avsag studien bidra till att fylla

kunskapsluckan om hur det lista ordet och vilméaende hiangde ihop.

Fragestillning
Hur beskriver ldsarna sina subjektiva upplevelser av lasning och pa
vilket sétt upplever de att lasningen kan kopplas till deras vilméende utifran

ett biblioterapeutiskt perspektiv?
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2 Metod
2.1 Deltagare

Studien syftade till att undersoka subjektiva upplevelser av lasning
och vilmaende genom ett fenomenologiskt perspektiv, valet av kvalitativ
metod krivde ett malmedvetet urval. Malet var att rekrytera deltagare som
aktivt kunde bidra med reflekterande, rika och nyanserade data.

Rekryteringen genomfordes genom att kontakta potentiella deltagare 1
olika bok-communitys pé sociala medier samt andra forum for ldsare.
Deltagarna skulle under studiens tid avstd frin att diskutera sin aktuella
ldsning med andra, sé att deras upplevelse inte var ett resultat av
diskussioner med andra i1 bok-communitys. Denna metod har likheter med
ett bekviamlighetsurval, vilket kan leda till en begransad mangfald i
gruppen.

Antalet deltagare sattes till optimalt 6 personer. Det slutgiltiga urvalet
bestod av 5 deltagare efter ett bortfall, vilka samtliga var kvinnor.
Anledningen till att studien endast rekryterade kvinnor hade med
begransningar i bokforumet att gora. Bok-communitys bestar framforallt av
kvinnor. Detta relativt lilla urval ar nddvandigt for att kunna fokusera pa den
subjektiva upplevelsen och for att fa tillrdckligt med empiriskt material for
en djupgaende analys.

Studien syftade initialt till att rekrytera 6 deltagare. Under
lasperiodens slutskede utnyttjade en deltagare sin ritt att dra sig ur studien,
vilket minskade det slutliga urvalet till 5 deltagare. Denna deltagare valde
att inte delta i en intervju med orsak att hon inte skulle hinna fullfélja den
individuella l4sperioden inom den uppsatta tidsramen innan hon skulle
diskutera den valda boken 1 sin bokklubb. Detta bortfall hanterades i
enlighet med studiens etiska riktlinjer, vilket betonade frivillighet. D&
deltagarens data inte hade fullf6ljts exkluderades deltagarens data frdn den

empiriska analysen.
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Kriterierna for deltagande baserades pa forméga och intresse, i linje
med studiens syfte att kartldgga den biblioterapeutiska processen
(identifikation, katharsis och insikt). De viktigaste variablerna som lag till
grund for urvalet var: villighet att delta, villighet att dela sina reflektioner,
intresse for och tillgéng till bocker, formaga att 14sa en valfri bok under ca 3
veckor samt villighet att fora en lasdagbok under ldsperioden och inte

diskutera den aktuella ldsningen med andra.

For att sékerstilla att tillrdckligt rika och nyanserade data samlades in,
utgjordes empirin av intervjuer, som stdd till intervjuerna hade deltagarna

fort 1asdagbdcker under ldsperioden.

2.2 Material och Procedur

Datainsamlingen genomfordes som en kvalitativ studie med en
fenomenologisk ansats (tematisk analys), dé syftet var att forsta deltagarnas
subjektiva upplevelse av ldsning och vilméende. Den primédra metoden for
datainsamling var semistrukturerade intervjuer som baserades pa
lasdagbocker - en form av sjdlvrapporterat textmaterial. Denna metod har
inspirerats av tidigare forskning som anvént lisdagbocker och intervjuer for
att i en fordjupad forstielse av upplevda kopplingar mellan ldsning och
vialmaende (Green, 2022, s. 2-3). For att {4 tips och guidning i hur
forfattarna skulle samla in denna form av empiriska data har Hasley (2023)
anvénts. Skrivande i ldasdagbdckerna fungerade som ett verktyg for
meningsskapande och for att ge utrymme at kénslor och tankar.

Proceduren utformades i enlighet med de tre nyckelstegen i den
biblioterapeutiska processen (identifikation, katharsis och insikt) for att
sakerstilla att nddvindig data for att besvara fragestéllningen samlades in

(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45; Pettersson 2014, s. 58).
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Steg 1 - Rekrytering och informerat samtycke: Potentiella deltagare som
uppfyllde inklusionskriterierna kontaktades. Deltagarna behdvde kunna ldsa
en bok péd ungefir 3 veckor och vara villiga att fora lasdagbok utifran
forfattarnas instruktioner. For att undvika att tvinga fram ldsning, eftersoktes
5 deltagare som vill ldsa. Deltagarna erholl skriftligt informerat samtycke
som tydligt beskrev studiens syfte, frivilligheten att delta, ritten att avbryta
nér som helst, samt hantering av anonymitet och konfidentialitet for de
personliga beréttelserna. Efter att samtycke inhdmtats fick deltagarna

instruktioner for hur ldsdagboken skulle fyllas i.

Steg 2 - Lisperiod och strukturerad lisdagbok: Deltagarna uppmanades
att vilja en valfri bok och &tog sig att ldsa den under maximalt 3 veckor.
Deltagarna kom att fora ldsdagbok under perioden som de liste. De fick en
lasdagbok med specifika riktlinjer och fragor som styrde skrivandet genom
tre faser (se tabell 1 nedan). Lasdagboken skulle féras innan lasperioden
paborjats och nér lasperioden avslutats, men ocksé aktivt under lasperioden
for att se om och hur ldsningen paverkade deras maende. Lisdagboken
anvindes uteslutande som stdd for deltagarna under intervjun for att hjélpa
dem att minnas och utveckla sina reflektioner. Metoden dagboksassisterad

ldsning beskrevs i inledningen.
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Tabell 1. Beskrivning av ldsdagboken och dess faser

Fas Fragestillningar/Riktlinjer | Koppling till Biblioterapi/Effekt
Fore - Hur skulle du beskriva ditt | Kartldgga utgangsldget och syftet
lasperioden | nuvarande vdlmaende? Hur | med ldsningen.
mar du? Hér anvéndes nyckelstegen
- Hur brukar du kénna infor | katharsis/insikt och identifikation
att lasa? Kénner du pa utifran de biblioterapeutiska
samma sétt nu? processen.
- Tror du att boken kommer | Identifikation: Genom att be
att paverka ditt humor, dina | deltagarna beskriva sitt nuvarande
tankar eller ditt maende? vilméende och ange vad de hoppas
Kan du ge exempel pd om fé ut av ldsningen etableras det
du har nagra forvintningar? | personliga utgéngsliaget som
- Har du nagra identifikation senare kan jamforas
forhoppningar som med.
lasningen kommer att ge Katharsis/insikt: Deltagarna ombads
dig? I sa fall vad? formulera sina forviantningar. Vilket
kartlagde potentialen och syftet med
lasningen.
Aktiv fas — | - Hur upplevde du din Spéra om lésarens upplevelser kan
under lasning av din bok idag? matchas mot den biblioterapeutiska
lasningen - Vicktes nagra kénslor hos | processens tidiga steg (Pettersson,

dig under ldsningen, fanns
det ndgot i boken som
berorde dig sérskilt starkt?

- Om du skulle beskriva
lasupplevelsen med tre ord -
vilka skulle det vara, och
varfor just dessa?

- Hur kdndes det att folja
karaktirerna / beréttelsen?

- Har dina tankar eller
kénslor for boken forédndrats
under bokens gang?

- Fanns det ndgot i boken
eller lasupplevelsen som du
upplevde som ovéntat /
Overraskande?

2014).

Hér anvédndes nyckelstegen
identifikation och katharsis fran den
biblioterapeutiska processen.
Identifikation: Fragestillningarna
fokuserade direkt pé igenkénning
eller identifikation i textens
karaktirer eller handelser.
Identifikation innebar att ldsaren
kdnde igen sig i1 karaktirer,
situationer eller hindelser.
Deltagarna skulle ocksé reflektera
over om de relaterade till texten.
Katharsis: Katharsis definierades
som det stadium da lasaren blir
kanslomassigt engagerad i
berittelsen och kan frigora ovintade
kanslor. Deltagarna instruerades att
beskriva vilka kdnslor boken och
lasupplevelsen vickte och om texten
berort dem. Detta fAngar upp de
kénsloméssiga reaktionerna som var
centrala.
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Fas

Fragestillningar/Riktlinjer

Koppling till Biblioterapi/Effekt

Efter
lasperioden

- Vad gav ldsningen dig?

- Hur ség din ldsprocess ut -
nér, var och hur liaste du
boken?

- Har din syn fordndrats pa
nagot specifikt eller i
allménhet?

- Tar du med dig négot fran
den hér ldsupplevelsen? Kan
du utveckla vad, hur 1 sa
fall?

- Fanns det ndgot du 6nskar
att forfattaren hade utforskat
mer?

- Om du jamfor ditt
nuvarande méende med ditt
maende innan du borjade
lasa, hur skulle du da
beskriva ditt mende nu?

- Skulle du vilja fortsétta
ldasa som du gjorde under
denna undersdkning? Varfor
eller varfor inte?

Fanga fasen insikt/sjalvtillimpning
och utvérdera den upplevda effekten
pa védlmaende.

Hér anvéndes nyckelsteget insikt fran
den biblioterapeutiska processen.
Deltagarna ombads reflektera dver
om de hade fatt nya eller fordndrade
perspektiv pa sig sjdlv eller
omvérlden. De skulle beskriva
eventuella nya insikter om sitt
vilméende.

Steg 3 Intervjuerna: Nir ldsarna var klara med ldsperioden, utférdes

intervjuer dér deltagarna anvédnde sina lasdagbdcker som stod for att kunna

svara pa forfattarnas fragor. Intervjuerna berdknades ta 30 minuter var.

Intervju 1, 2, 3 och 5 tog ca 15 minuter vardera. Intervju 4 tog 20 minuter.

Forfattarna diskuterade tillsammans med deltagarna angidende det som de

hade skrivit 1 sina ldsdagbdcker. Intervjuerna var semistrukturerade och

syftade till att deltagarna skulle f& mdjlighet att utveckla sina svar fran

lasdagboken samtidigt som forfattarna fick tillgang till att stilla f6ljdfragor

for att f4 en mer djupgdende och detaljerad inblick. Intervjuguiden (se

bilaga B) togs fram med stdd av instruktionerna till ldsdagboken och utifran

fragor i tidigare forskning. Endast de transkriberade intervjuerna utgjorde

studiens empiriska material. Intervjuerna spelades in digitalt och

transkriberades sedan ordagrant av forfattarna. Den transkriberade intervjun
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skickades sedan till deltagaren for granskning, feedback och godkidnnande
innan den anvéndes i1 analysen. Genom denna stegvisa, strukturerade
procedur skapades ett rikt, nyanserat datamaterial dér de transformerande
processerna kunde kartldggas 1 enlighet med studiens biblioterapeutiska
ramverk. Studien anvénde sig av ldsbiblioterapi (den individuella ldsningen
och reflektionen i1 dagboken). Detta var ett medvetet val for att begransa
interaktionen och fokusera pa den subjektiva individuella upplevelsen for
lasaren. (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 43; Pettersson, 2014, s. 57; Ross &
Boye, 2024, s. 9-10)

2.3 Beskrivning av analyser

Data, i form av intervjuer, samlades in och analyserades. Analysen
syftade till att forstd deltagarnas subjektiva upplevelser av ldsning och
vidlmdende. Analysen kom dven att fokusera pé att identifiera och tolka
monster och processer som var centrala for det biblioterapeutiska
perspektivet. Analysen av intervjuerna kom att rikta in sig pa faserna av
datainsamling (fore, aktiv och efter) som beskrevs tidigare 1 tabell 1.

For att analysera och tolka den empiriska datan kom studien att
anvinda sig av tematisk analys av Clarke och Braun. Den tematiska
analysen var teoretiskt driven, dven kallad deduktiv, vilket var nédvandigt
eftersom analysen syftade till att fokusera pé processer som var centrala for
det biblioterapeutiska perspektivet. Den tematiska analysen var primért en
realistisk/essentialistisk metod som fokuserade pé att rapportera deltagarnas
upplevda meningar, erfarenheter och verklighet i relation till 1dsningen.
Analysen genomfordes pa en semantisk nivé, vilket innebar att teman
identifierades utifran data. Syftet var att organisera data for att visa monster
1 semantiskt innehall och sammanfatta det. Dérefter gick analysen vidare till
tolkning, dir det gjordes ett forsok att teoretisera monstrens betydelse i

relation till studiens biblioterapeutiska ramverk. Teman och underteman
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utvecklades genom att gd igenom transkriptionen och skapa koder som
utvecklades till huvudteman och underteman, vilka sedan bevisades med
direkta citat. Analysen syftade till att beskriva den tematiska rikedomen
over hela dataméngden i relation till de processer som f6ljde pa ldsningen.
Resultaten strukturerades, efter de fem huvudtemana och tillhérande
underteman genererades utifrdn intervjuerna och studiens ramverk, med ett
tydligt fokus pd de tre ldsarterna som identifierats i tidigare forskning.
Enheten for analys var de transkriberade intervjuerna, vilka utgjorde
studiens empiriska material. Analysen genomfordes av forfattarna sjélva,
vilka hanterade subjektiviteten genom sjélvreflektion under hela
analysprocessen. Analysen innebar att forfattarna skapade koder och sedan

samlade in data som var relevant for varje kod.

2.4 Etiska dverviganden

Da studien rorde vilmaende var etiska hidnsyn avgorande. Informerat
samtycke inhdmtades fran alla deltagare fore datainsamlingen. Samtycket
beskrev tydligt vad deltagandet innebar, att det var frivilligt och att
deltagarna hade ritt att dra sig ur nér som helst. D4 det rorde sig om
subjektiva, personliga berittelser, méste ldsdagbockerna behandlas med
anonymitet. Ingen personlig information som gjorde deltagarna sparbara
fick anvindas. Det var ocksa viktigt att forfattarna var medvetna om sin
egen forforstaelse géllande ldsningens positiva effekter. Deltagarna blev
informerade om studiens syfte och hur textmaterialet skulle analyseras och
presenteras.

Utifran Vetenskapsradet (2024) sa presenterades fyra grundprinciper
som borde overvigas vid forskning med ménniskor. Dessa fyra
grundprinciper var:

Att gora gott
Att inte skada
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Att respektera sjilvbestimmande
Att upprétthalla réttvisa

I denna uppsats foljdes dessa genom att forfattarna forsokte bidra till
forstaelse av hur ldsning kunde bidra till vdlmaende vilket bidrog till den
forsta grundprincipen, att géra gott. Denna princip beskrevs av
Vetenskapsradet (2024, s. 58) att inneborden ar att generera ny kunskap och
bidra till forskningsintresset. Genom detta ndmndes ocksé att det var svart
att uppna utan att deltagarna hamnar i nagon risk for skada. I denna
undersokning var skaderisken inte for hog, vilket ledde in till den andra
grundprincipen, att inte skada. Deltagarna skyddades genom att de sjilva
fick vélja en bok att ldsa, vilket innebar att forfattarna inte utsatte deltagaren
for direkt fara i deras mentala hilsa. Samt skyddade deltagarnas
personuppgifter fran utomstaende.

Att respektera sjdlvbestimmande beskrev Vetenskapsradet (2024, s.
59) genom att deltagaren skulle vara vél informerad om vad deras
deltagande innebar och sjilv lata deltagaren bestimma om hen ville delta
och hur det skulle genomforas. I denna undersékning hade en
samtyckesblankett gjorts dir deltagarna fatt ge sitt samtycke och se sina
rattigheter, samt fanns informationen som deltagarna fick vid kontakt med
information om studien (se bade samtyckesblankett och information i
bilagor).

Den sista grundprincipen som beskrevs av Vetenskapsradet (2024, s.
59) var att upprétthalla réttvisa. Detta innebar att en priviligierad grupp inte
fick nytta av forskningen och andra fick riskerna. For att undvika att bryta
mot detta kom alla véra deltagare att genomfora samma procedur vilket
innebar att inte en grupp kom att {4 fler risker &n en annan samt att alla
deltagare kommer kunna ta del av resultatet frén studien och ta del av den

eventuella nyttan som studien visat.
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3 Resultat

Studiens syfte var att undersoka och analysera ldsares subjektiva
upplevelser av ldsning och ldsningens upplevda koppling till vilméende,
utifran ett biblioterapeutiskt perspektiv. Den tematiska analysen av
intervjudata fokuserade pd att identifiera monster i de processer deltagarna
genomgick, sirskilt kopplade till de biblioterapeutiska nyckelstegen
identifikation, katharsis och insikt. Resultaten presenteras nedan (se tabell 2)
strukturerat efter huvudteman och underteman som genererats utifran

intervjuerna och studiens ramverk.

Tabell 2. Resultat av tematiska analysen

Tema Undertema

Fangad av lisning - dterhimtning | Egenstund, koppla av och

och flykt avskérma sig fran vardagens
masten
Kiinslomiissigt engagemang Genom ldsning - kinna mycket,

ibland renande kénslor; spanning
eller fnitter

Identifikation Kénner igen sig sjdlv 1 karaktirer

Utmanande sjilvreflektion Léasningen ger nya insikter,
utmanar priméra tankar

Lisning som frimjar vilmaende | Stressfri, lugn och skon

3.1 Fdngad av ldsning - dterhdmtning och flykt

Detta tema belyste hur ldsningen motiverades av ett avbrott i vardagen
och fungerade som en killa till avkoppling. Deltagarna uttryckte att

ldsningen primirt motiverades av ett behov till ett avbrott i vardagen,
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avkoppling och tid for sig sjélv. Deltagarna beskrev att ldsningen var en
killa till noje och tillfredsstéllelse. Négra av deltagarna lyfte att de sokte sig
till 1asningen som ett sitt att koppla bort jobbrelaterade tankar. Detta gick att
se hos informant 2, som beskrev sig som en ganska stressad egenforetagare.
Hon menade att lasning var det enda séttet for henne att kunna koppla bort
allt annat. Hon utvecklade ytterligare med att “Koppla bort dr nog det
viktigaste grejen for mig. Koppla bort allt annat.”. Informant 5 upplevde
ocksa lasning som en flyktvég fran en stressig jobbperiod, ddr hon kunde
koncentrera sig pd historien i stillet for sina masten. Hon uttryckte detta
“[...] lasningen som en flykt alltsd for ndr jag ldser sa kan jag inte ligga dir
och tinka pa allt jobb jag behdver gora, for jag maste koncentrera mig [...]”.
Andra deltagare beskrev att lasningen var mer som en
aterhdmtningsprocedur. En av deltagarna gav denna beskrivning infor
lasningen: “[...] ha en stund for mig sjdlv for att 1dsa och njuta och sa.”
(Informant 1). Hon uttryckte en forvantan pa att ldsningen skulle ge henne
ndje och avslappning vilket hon uttryckte att 1dsningen bidrog till. De flesta
gick darfor ockséd in med hoga och positiva forvantningar infor sin valda
bok och uttryckte efterat att de generellt gick i uppfyllelse och ldimnade dem
med en tillfredsstilld kédnsla. Informant 3 gick in med en vildigt positiv
instéllning och kénde direkt vid forsta kapitlet att boken skulle bli “en five
star” och att “Det har kommer bli sd bra”. Hennes forviantningar uppfylldes,
hon uttryckte: “Det dr den bdsta boken hittills jag ldst i &r.”. Informant 2
hade sett fram emot sin valda bok da ”Den skulle vara mysig och lattsam.”
och ge henne “En paus frn vardagen och ¢ka julkénslan.” Hon blev dock
forvanad 6ver bokens djup. Hon forvéntade sig en ldttsam romantisk bok
men upptickte att boken var “[...] mer djup 4n vad jag hade tdnkt mig att
den skulle vara, och dven mer kénslosam én vad jag hade tankt mig.”.
Informant 4 var den enda som inte l4ste forsta boken i en serie eller en
fristdende bok och hade darfor forvantningar baserat pa tidigare bocker och

pa sé sétt hade hon forvéntningar pa att boken skulle vara bra. Efter att hon
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hade ldst boken sa hon foljande “Jag blev inte besviken, sa kan man vil
sdga. Och jag kédnde vl efterat, att det levde upp till mina férvéntningar.
Ja.”.

En central upplevelse mellan deltagarna under ldsningen var kédnslan
av att bli uppslukad av boken. Detta beskrev deltagarna som att tid och plats
forsvann. Flera deltagare beskrev att de under vissa ldsstunder var helt inne i
boken och ingenting kunde rubba dem for det tillfillet. Informant 4
upplevde att ndr hon kommit in i boken blev det “[...] nidstan som att man
glommer bort sin egen omvérld”. Hér tillade informant 4 ocksé att det inte
var ett fenomen som hénder varje gédng hon laser en bok, men under denna
lasperiod blev hon véldigt investerad och hade svart att ligga ner boken.
Informant 5 upplevde att hon var tvungen att koncentrera sig helt pa storyn
for att hinga med, vilket ledde till ett starkt engagemang. Aven informant 2
upplevde att hon blev uppslukad och att tid och plats forsvann. Hon menade
ocksa att detta engagemang i boken blev “[...] ett andrum och jag blir ju
distraherad frén allt annat.”. Informant 3 beskrev hur ldsningen gick trogt
inledningsvis, men nir hon vil hade kommit halvvégs blev hon sa
intresserad att hon inte kunde sluta och “[...] laste 200 sidor pé en kvall.”,
da uttryckte hon: “Jag var sa fast, den var sa bra.”. Hon beskrev det som att
hon sag en film, vilket inte heller var en kénsla hon far varje gdng hon léaser.
Intresse for lasningen fungerade antingen som andrum eller distraktion, och
ibland som bade ock. Detta bidrog ocks4 till hur engagerad deltagarna blev 1
boken och hur de upplevde lasperioden.

Att ldsningen fungerade som en distraktion, ett andrum eller en flykt
var ocksd mycket framtradande. Lasningen beskrevs konsekvent av
deltagarna som en avkoppling och ett sétt att forsvinna in i en annan vérld
for att slippa tdnka pa vardagens masten. Informant 3 upplevde ldsningen ”
[...] det kéindes som att man sdg en film.” vilket gjorde att hon léttare kunde
glomma omvérlden och bara befinna och engagera sig i boken. Informant 5

beskrev detta tydligt: “Lésning for mig ar att fly min vardag, fly mina
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kénslor”. Hon beskrev att lasningen inledningsvis var en flykt frdn sina egna
jobbiga kénslor och morker. Hon beskrev dven att med tiden utvecklades
lasningen 1 stéllet till att vara ett hidlsosamt sitt att varva ner efter en lang
dag. Informant 1 upplevde ldsningen som ett andrum, vilket gor att hon
“[...] inte behdver tinka pad andra masten och sadana grejer.” Informant 2
beskrev det som “Bade-ock, ett andrum och en distraktion fran allt annat.”
vilket hon i intervjun utvecklade med att det &r en avsiktlig paus vilket var
viktigt men 1 och med det ocksa en distraktion for att fly den jobbiga

vardagen.

3.2 Kinslomdssigt engagemang

Detta tema behandlade det kdnslomédssiga engagemanget och
processen katharsis, vilket definierades som ldsarens renande kénsloméssiga
reaktion. Deltagarna beskrev att de blev kéinsloméssigt engagerade i sina
bocker. De rapporterade starka kédnslor som ilska, hoppldshet, spédnning, sorg
och lycka som vicktes under ldsningen. Deltagarna framhédvde en ldttnad av att
kunna kdnna kénslor genom att ldsa ndgon annans historia. Informant 5 fann
att boken var “[...] jittebra pd att ta fram just kidnslor hos mig” och att “Jag
grit vid ndgot tillfalle for att jag var séhér “va? Nej! Hénde det dar?’”. Hon
uttryckte ocksa att boken holl henne pé helspann och att hon hela tiden ville
veta vad som skulle hinda i boken och hur karaktirerna skulle 16sa sina
dilemman. Samma uttryckte informant 1 som upplevde hog spanning dir
hon kénde sig engagerad med karaktirerna “[...] sd kdnde man ju liksom
sjalv att *Ah, gud, kom igen nu, fixa det hir’”.

Informant 2 blev ocksa vildigt kinslomissigt engagerad av sin bok.
Hon hade tidigare forlorat en familjemedlem och bokens story handlade om
att “[...] man forlorar en ndra. Sa jag gréit da och da.”. Men boken

framhévde ocksé fina relationer mellan vénner, par och familj vilket
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informant 2 blev rord utav och tyckte att det gav henne starka kénslor,
speciellt vinskaperna mellan vinnerna i boken.

Flera deltagare upplevde katharsis, alltsd upplevde deltagarna de
vickta kdnslorna som renande. Informant 5 utvecklade detta genom att
forklara att hon som person var délig pa att visa negativa emotioner i
verkliga livet. Hon fann det “[...] s himla skont 1 bocker, nér jag bara far
grata a4t ndgon annans story. Det gor ndgot 1 mig, att nu fick jag gréita ut at
det hiir problemet.”. Aven positiva kiinslor upplevdes som renande,
informant 4 beskrev att hon séllan fick sé starka kickar av lycka i vardagen
och upplevde darfor att kénslan av att “[...] hela kroppen fylls med gliadje

och man blir glad.” var “[...] absolut renande och ndgonting man tar med

sig[...]".

3.3 Identifikation

Deltagarna uppvisade ofta en identifikatorisk ldsart, diar de kénde igen
sig 1 karaktdrer eller handelser i boken, vilket var en forutsittning for insikt.
Trots att flera av deltagarna laste bocker som var fantasy eller skonlitteratur
kunde ldsarna dndd kénna igen sig 1 karaktdrerna. Detta visade sig genom en
identifikation av karaktirernas bakgrund eller inre resa under bokens gang.
Informant 1 kidnde att boken anspelade pd “[...] lite psykisk ohélsa och
sadana grejer, vilket jag ocksa har gatt igenom”. Hon kédnde att boken
hjélpte henne se sin egen situation eller kdnslor i texten och darfér kunde
hon identifiera sig i det. Liknande beskrev informant 5 “Jag kunde vél dndé
kdnna igen mig 1 det morkret som man bér pa. Alltsd att man har ett tungt
bagage. Men att det inte sdtter stopp for en.” Informant 2 kinde igen sig i
karaktédrerna och de olika stadier de gick igenom “Jag kdnde igen mig i alla
de hér stadierna fran tidigare i mitt liv”’. Samt kdnde informant 2 &dven igen
sig 1 sorgeprocessen efter att ha forlorat en nira anhorig vilket ytterligare

bidrog till en identifikatorisk ldsning. Informant 3 menade att hon kunde
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kénna igen sig 1 boken dven fast den var en fantasybok “Hon skriver ju om
vianskapsrelationer och séddr. Sdnt kan man ju kénna igen sig 1.” Informant
4 kinde igen sig 1 huvudkaraktdrens inre resa, som gick frén att vara en
“forstord sjal” till att ha “[...] funnit typ en ny styrka, en ny kimpar glod”.
Hon menade att “[...] just huvudkaraktiren och hennes resa dr vél ndgonting

som jag kunde kénna igen migi”.

3.4 Utmanande sjdlvreflektion

Den utmanande lasarten, dar litteraturen ifragasatte standpunkter, var
mindre representerad bland deltagare. Endast en deltagare (informant 5)
rapporterade att texten utmanade hennes stdndpunkter i livet. Detta var
specifikt kring hur karaktdrer agerade. Dels kunde det handla om hur
huvudkaraktiren behdvde agera for att fa rad eller fordelar vilket deltagaren
inte holl med om var moraliskt rétt. Men hon beskrev ockséd hur hon
upplevde en direkt utmaning nir karaktdrerna i boken svek varandra, vilket
tvingade henne att reflektera och sjilv titta efter ’red flags™ i det verkliga
livet. Informant 5 beskrev hur en héndelse i boken gav henne insikten att
“Man ska inte lita pa forsta basta.”. For majoriteten av dvriga deltagare
bekréftade lasningen snarare befintliga stdndpunkter eller upplevdes inte
som direkt utmanande. Informant 1 upplevde inte ett nytt perspektiv, men
fick en “[...] paminnelse om att en persons beteende, alltsa ibland har andra
orsaker @n det man tror vid forsta anblick”.

Insikter som deltagarna hade handlade om 6kad sjalvforstaelse och
tydliggorande av personliga viarderingar. Informant 1 fick en pdminnelse om
att en annan persons beteende ibland har andra baktankar dn det man
ursprungligen trodde. Informant 2 fick insikten att hon ville “ha bada
vérldarna”. Samtidigt som hon jobbade mycket ville hon dven ta hand om
familjen och eftersom hennes bok handlade om relationer sa bidrog hennes
bok till denna insikt. Informant 3 fick en viktig insikt géllande sin egen

lasformaga. D& hon blev sa dverraskad av att bli uppslukad av boken, gav
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det henne hopp om att hon bara behdvde hitta ritt bok for att kunna ldsa
mycket, vilket fordndrade hennes perspektiv. “Det gav mig hopp att det inte

ar sé att det dr mig det dr ndgot med, utan jag mdste bara hitta rétt bok.”.

3.5 Ldsning som framjar vilmdende

Detta tema fokuserade pé lasningens upplevda paverkan pa
vilmiende. Majoriteten av deltagarna rapporterade att lasningen hade en
positiv paverkan pé deras vilméende. De kidnde dverlag en tillfredsstélld
och skon kinsla efter de last sina bocker. Informant 1 upplevde sig vara
“mycket lugnare, mindre stressad och mer tillfreds” efter att hon list sin bok
jamfort med hennes maende innan hon borjade l4sa. Informant 2
rapporterade att mdendet 1 allménhet var detsamma nér hon borjade ldsa
som nar hon slutade, men hon kinde att det “blir en skon kénsla efter att
man har ldst.”. Informant 4 betonade att ldsningen, som intresse och hobby,
gav henne “sinnesro, avkoppling och inspiration”, vilket hon ansag vara
viktigt for hennes vilméende. Detta utvecklade informant 3 mer: “Men sen
ar det ocksa ett vilmaende att ha ett intresse, ndgot som gor en glad. Man
blir ju glad av att titta pa sina bocker. Och halla i sina bocker. Pa sé sitt, sa
det ger ju en mening ocksd”. Informant 5 insdg under reflektionen att hon i
borjan anvédnde ldsning for att fly sina egna kénslor, men att hon nu
lyckades halla 14sningen pé en hélsosam niva dér hon i stéllet tog en paus
frén stressen, “Jag tog bara en paus frin att vara stressad. Och det tinker jag
ar typ det finaste man kan gora mot sig sjidlv.” Sammanfattningsvis framstod
lasningen som ett verktyg for avkoppling och ett medel for att erhalla

positiva kénslor, vilket bidrog till det subjektiva vilmaendet.
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4 Diskussion

4.1 Teoretisk diskussion

Studiens syfte var att undersoka och analysera lidsares subjektiva
upplevelser av ldsning och ldsningens upplevda koppling till vilméende,
utifran ett biblioterapeutiskt perspektiv.

Resultatredovisningen visade att deltagarna generellt upplevde att
lasningen hade en positiv paverkan pé deras subjektiva vilmaende, framst
genom att tillhandahélla avkoppling, egentid och positiva kénslor. Analysen
bekréftade att deltagarna genomgick de tre nyckelstegen i den
biblioterapeutiska trestegsmodellen — identifikation, katharsis och insikt.
Resultaten visade ocksé att ldsarna huvudsakligen anvénde sig av den
identifikatoriska och den sjalvforglommande ldsarten. Nedan diskuteras
dessa resultat 1 samband med studiens teoretiska ramverk.

Efter analys av intervjuerna framtrddde motivet for lasning starkt som
ett behov av flykt och distraktion fran en stressig vardag. Denna funktion av
lasning, dir l4saren fér 14sa om ndgot som inte pdminde om den egna
livssituationen for att tillfalligt gldmma sina egna problem, var centralt i den
sjalvforglommande ldsarten (Pettersson, 2014, s. 63). Att lisningen
fungerade som ett andrum fran vardagens méasten understrok vérdet av
eskapistisk biblioterapi, vars syfte var att finna lindring 1 nuet, avkoppling
och hantering av vilmaende (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42; Pettersson,
2014, s. 63). Informant 5 beskrev hur hennes ldasning inledningsvis var en
ren “flyktvig” fran stress, men att den over tid utvecklades till ett hilsosamt
sétt att varva ner. Detta stimde 6verens med att ldsning som en form av
kulturell aktivitet lange har erkénts for sina biblioterapeutiska egenskaper att
laka och fungera som en distraktion (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42;
Pettersson, 2014, s. 63). Den starka nédrvaron av den sjilvforglommande

lasarten 1 resultaten bekréftade att ldsningen 1 sin mest grundldggande form
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bidrog till deltagarnas psykiska och sociala vilmaende genom att minska
stress och ge en kénsla av egentid (Cheng et al. 2016, s. 46-47).

Resultaten visade att deltagarna upplevde ett stark kdnsloméssigt
engagemang och beskrev kédnslorna som renande. Detta bekréiftade direkt
det andra steget 1 den biblioterapeutiska trestegsmodellen: katharsis
(Fagerholm Gullberg, 2025, s. 46-48; Ross & Boye, 2024, s. 10-11;
Pettersson, 2014, s. 58). Katharsis definierades som stadiet da ldasaren blir
kénslomissigt engagerad i beréttelsen och kunde frigora kénslor som
upplevdes som renande (Pettersson, 2014, s. 58).

Denna process fick en sérskilt stark dimension for informant 5 som
beskrev att hon var délig pd att visa ledsna eller arga kénslor 1 verkliga livet.
Hon fann det “sa himla skont™ att fa grata at “ndgon annans story” vilket
gav ett emotionellt utlopp. Genom fiktionen kunde hon uppna ett
kénslomissigt engagemang som var skyddat eftersom texten skapade ett
nddvindigt avstand till de privata kdnslorna. Denna emotionella urladdning,
oavsett om den var positiv som hos informant 4 eller negativ som i
informant 2:s sorg, understrok att lasningen fungerade som ett medel for att
hantera kénslor. Den renande upplevelsen kopplade an till den bredare
diskussionen om ldsningens potentiella biblioterapeutiska funktion, dér
formagan att uttrycka sig genom ord hade beskrivits som meningsskapande
(Pettersson, 2014, s. 56-57).

Den identifikatoriska ldsarten, att kiinna igen sig i karaktirer eller
héndelser, var mycket framtrddande och var, enligt den klassiska
teoribildningen, en forutséttning for att den biblioterapeutiska processen
skulle gé vidare till katharsis och insikt (Pettersson, 2014, s. 62). Deltagarna
identifierade sig inte nddvindigtvis med fantasykaraktirernas livssituation
utan snarare med deras inre psykologiska processer. Informant 1 kinde igen
sig 1 karaktdrer som hade “gétt igenom nagot tufft” och kopplade det till sin
egen bakgrund med psykisk ohilsa, vilket hon upplevde hjilpte henne att se

sin egen situation speglad i texten. Att ldsa om ndgon som genomgétt
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liknande svérigheter kunde ge ldsaren en kénsla av samkiénsla och bekrifta
att de inte var ensamma (Pettersson, 2014, s. 62; Ross & Boye, 2024, s. 9-
11). Detta ledde till studiens sista steg: insikt. Resultaten visade att
insikterna sdllan var dramatiska omvélvningar utan snarare tydliggérande av
befintliga virderingar eller perspektiv. Vilket kan exemplifieras av:

Sjalvforstielse/bekriftelse: Informant 2 insig att hon ville ha “bada
vérldarna”, bade jobb och famil;.

Hantering/hopp: Informant 5 inség att hon lyckades hélla ldsningen pa
en “hélsosam niva”. Informant 3 fick hopp om sin ldsformaga efter att ha
blivit uppslukad av boken.

Dessa insikter, som upplevdes som en positiv paverkan pa
vialmaendet, fullbordade trestegsmodellen genom att 14saren, som ett resultat
av katharsis, blev medveten om sitt problem eller méjliga 16sningar
(Pettersson, 2014, s. 58).

Resultaten belyste en intressant spdnning mellan de framtrddande
ldsarterna. Deltagarna anvinde sig av den sjalvforglommande ldsarten
(flykt) for att skapa avstdnd och lugn i nuet, samtidigt som de anvénde den
identifikatoriska ldsarten (igenkénning) for att na katharsis och insikt.

Denna dualitet aterspeglade den debatt som fanns i forskningen om
biblioterapi. Den klassiska freudianska modellen betonade identifikation
som nddvandig for insikt (Ross & Boye, 2024, s. 9-11; Pettersson, 2014, s.
58), medan senare forskning hade visat att den sjalvforglommande ldsarten
(eskapism) var biblioterapeutiskt verksam just genom att inte pdminna
lasaren om sig sjdlv (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 49; Pettersson, 2014, s.
63). Det faktum att deltagarna kunde vixla mellan dessa ldsarter, dar
ldsningen var bdde en flykt och en kélla till kdnslomissigt engagemang,
tydde pa att bada funktionerna var relevanta for att frimja subjektivt
vialmdende (Cheng et al. 2016, s. 46-47).

Den utmanande lasarten, dar litteraturen fick l4saren att ifragasitta

standpunkter eller livsval (Pettersson, 2014, s. 62) var ddremot minimalt
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representerad. De flesta deltagare upplevde att lisningen antingen
bekriftade befintliga stdndpunkter eller var icke-utmanande. Detta kunde
tyda pa att de valda bockerna primért fungerade som bekréftande snarare én
kritiska verktyg. Viss forskning menade att det kunde ha en starkare
biblioterapeutisk effekt att bli utmanad, vilket kunde leda till en associativ
lasart dir ldsaren nadde ovéntade tankar eller kinslor (Pettersson, 2014, s.
62; Fagerholm Gullberg, 2025, s. 45).

Sammanfattningsvis bekriftade resultaten att den biblioterapeutiska
trestegsmodellen var en anvdndbar ram for att forstd hur ldsaren upplevde
att litteratur bidrog till deras vilmaende. Den hoga forekomsten av bade
identifikatoriska och sjilvforglommande ldsarter tydde pé att litteraturens
biblioterapeutiska potential var bred och inte begrinsad till strikta
definitioner av kvalitetslitteratur (Pettersson, 2014, s. 59-61). Resultaten
visade att formégan att hantera kénslor och uppna 6kad sjilvforstielse
genom den individuella ldsprocessen var central for det upplevda

vilmaendet.

4.2 Praktiska implikationer

Resultaten fran studien visade tydligt pa flera praktiska implikationer
for ménniskors vardag, sérskilt gidllande hantering av stress, kinsloméssigt
vilbefinnande och utveckling av sjilvforstaelse.

Resultaten lyfte fram den sjdlvforglommande ldsarten som en central
mekanism for vilméende, dér deltagarna sokte ldsning som ett satt att fa
avkoppling, avbrott i vardagen och egentid. Denna ldsart fungerade som ett
praktiskt verktyg for att hantera eller undvika sdmre vdlméende genom att
erbjuda ett andrum, en distraktion och glddjedmnen.

Liasningen kunde fungera som en mental hygien dér l4saren tog en
paus fran att vara stressad for att varva ner efter en lang dag. En deltagare

insdg att hon bara tog en paus frén att vara stressad vilket hon uppfattade
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som det finaste man kunde gora mot sig sjdlv. Heide et al. (2024, s.104) tar
upp ett liknande exempel pa hur musik paverkar utovaren.

Den uppslukande upplevelsen av att tid och plats forsvann var
biblioterapeutisk eftersom den tog sinnet bort fran det konstanta orosmoln
som annars upptog tankarna, vilket gjorde att ldsaren inte behdvde tinka pa
alla andra masten. Detta bidrog till en kénsla av lugn och tillfredsstillelse.

Resultaten bekriftade att lasningen underléttade de biblioterapeutiska
stegen katharsis och insikt, vilket hade en direkt nytta i vardagen.

Lisning fungerade som ett verktyg for meningsskapande genom ord,
vilket var nddvandigt for att bearbeta kénslor eller upplevelser (Fagerholm
Gullberg, 2025, s. 41-42; Pettersson, 2014, s. 56-57). For individer som
hade svart att uttrycka ledsna eller arga kénslor i verkliga livet fungerade
fiktionen som ett skyddat utlopp dir de kunde uppleva kidnslor som att grata
at nagon annans story. Denna emotionella urladdning upplevdes som
renande.

Steget insikt handlade ofta om att tydliggora befintlig kunskap och
bekréfta personliga viarderingar. Att ldsa om karaktdrer som hade gétt
igenom tuffa saker hjilpte dessutom deltagare att se sin egen situation
speglad 1 texten. Denna igenkdnning skapade en kédnsla av att inte vara
ensam. Insikten bidrog till 6kad sjédlvforstielse och empowerment i det
dagliga livet (Heide et al. 2024, s. 147; Pettersson, 2014, s. 58).

Den individuella ldsningen hade &ven implikationer for det sociala
vélbefinnandet. Lasning kunde bidra till en kénsla av gemenskap och
minska social isolering. Genom att erbjuda en plats for att forsvinna in i en
annan varld kunde ldsningen indirekt aterge motivation och bidrog till att
individen dterfann livsmotivation. Eftersom vélmaende i hog grad var
beroende av det sociala vélbefinnandet kunde ldsningens positiva effekter pa
individens vdlmaende ocksa stirka sociala relationer, vilket var avgorande
for vardagslivet (Billington et al. 2010, s. 6-7, 67, 81; Fagerholm Gullberg,
2025, s. 47).
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4.3 Metodologisk diskussion

Att anvinda intervjuer med ldsdagbdcker som stod for deltagarna tillét
forfattarna att fa en djupare forstéelse for deltagarnas upplevda
meningsskapande och emotionella processer. Detta gav rika och nyanserade
data, vilket var en styrka i smaskalig kvalitativ forskning. Genom att
deltagarna fort lasdagbok fore, under och efter lasperioden, som de anvénde
till intervjun, kunde forfattarna undersoka de kritiska faserna i den
biblioterapeutiska processen, och eventuellt se tecken pa transformativa
effekter 1 ldsarens livsberittelser (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42;
Pettersson, 2014, s. 58). Att anvinda ldasdagbdcker som stod till
intervjuerna gjorde det mojligt att fdnga upp de olika sitt ldsaren relaterade
till texten, exempelvis om de engagerade sig i en identifikatorisk ldsart eller
en sjalvforglommande ldsart, dir bada kunde paverka vilmaendet
(Pettersson, 2014, s. 62).

Da studien inte stillde krav pé konsdiversitet, kunde avsaknaden av
manliga deltagare vara en konsekvens av urvalet fran de specifika bokforum
som anvindes vid rekrytering. Studiens resultat var dirmed begréansade till
kvinnors subjektiva upplevelse av de biblioterapeutiska processerna.

Négot annat som kan ha paverkat resultatet var att deltagarna som
deltog var personer som laste regelbundet vilket innebar att denna studie kan
inkludera deltagarnas upplevelser av tidigare ldsning, dock bidrog denna
studie till att 1dsarna reflekterade mer ver boken och hur det fatt dem sjdlva

att ma.

Svagheter for studien var det lilla urvalet med ursprungligen sex
deltagare och sedan det fo6ljande externa bortfallet som resulterade i fem
deltagare till studien. Med den korta tidsramen for studien var ett litet urval
bittre for att deltagarna skulle fé tid att genomfora sin ldsperiod utan extra

stress for att folja de etiska grundprinciperna. Samt att forfattarna skulle
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kunna intervjua informanterna och sammanstélla resultat. En svaghet inom
urvalet var det externa bortfallet. Alla deltagare informerades om att
medverkan var helt frivillig och att de hade ritt att dra sig ur studien nér
som helst utan att behdva ange skil. Rétten att dra tillbaka sitt samtycke
strackte sig dven till redan insamlade data, men begrénsades efter
transkribering godkénts. En av deltagarna nyttjade sin réttighet att dra sig ur.
Detta externa bortfall visade pa vikten av deltagarnas tidshantering och
forméga att 14sa den valda boken under 3 veckor och inte diskutera boken,
vilket var kriterium for studien. I och med studiens begridnsade tidsomfang
rekryterades ingen ny deltagare.

Etiken uppréttholls genom det informerade samtycket dér deltagarna
hade sina rittigheter i studien och frivillighet att delta. Deltagarna hade
kontinuerlig kontakt med forfattarna dér de kunde stélla fradgor nir som och
f4 snabba svar. Etiken upprittholls ocksd genom att deltagarna fick
godkénna sin transkription, dar de hade mojlighet att ta bort saker de

angrade, innan den anvindes for analys.

Eftersom fokus 14g pa ldsarens individuella ldsande, saknades den
interaktion och dialog som var central 1 den interaktiva biblioterapin som
annars skulle ha bidragit till ett kollektivt meningsskapande. Detta kunde
begransa djupet 1 insikten om hur upplevelser delades och bearbetades 1 ett
socialt ssmmanhang (Fagerholm Gullberg, 2025, s. 42-43; Heide et al. 2024,
s. 120-121).

Internt bortfall och begrinsningar i data

Internt bortfall var kopplat till kvaliteten pa data och deltagarnas
uppriktighet, vilket var en kidnd begrénsning vid anvindning av
sjalvrapporterat textmaterial.

Deltagare kunde ha ként press att sjdlvredigera sina svar d& materialet

skulle analyseras. En 6nskan att behaga forfattarna eller prestera vél kunde
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ha pdverkat intervjuerna. Detta kunde begrénsa djupet i insikten om hur
upplevelser delas och bearbetas, vilket var centralt for de biblioterapeutiska
processerna.

Aven om deltagarna sjélva valde bok, fanns det en risk att de kiinde
sig pressade att vilja “kvalitetslitteratur” eller litteratur som stimde dverens
med studiens syfte. Ett litteraturvetenskapligt perspektiv kunde dock
nyansera synen pa vad som var biblioterapeutiskt verksam litteratur, da dven

populérkultur kunde fungera.

Trovirdighet

Trovérdigheten handlade om hur vél studiens resultat dverensstimde
med deltagarnas faktiska upplevelser. Trovérdigheten hade stirkts genom att
deltagarna fick ldasa igenom och godkénna transkriptionen frén sin egen
intervju. Denna medlemskontroll sékerstillde att forfattarna inte misstolkat
deltagarnas beréttelser. Dessutom bidrog metoden dagboksassisterad ldsning
till trovérdigheten, eftersom deltagarna dokumenterade sina kénslor i
stunden, vilket minskade risken for att de skulle glomma relevant

information.

Overforbarhet

Overforbarhet avsag i vilken strickning resultaten kunde appliceras pa
andra sammanhang. Forfattarna hade frimjat detta genom att ge en rik och
detaljerad beskrivning av studiedesign, deltagare och procedur. Detta gav
andra forskare mdjlighet att genomf6ra liknande studie eller bedoma om
resultaten var relevanta for liknande grupper. Det understroks dock att med
endast 5 kvinnliga deltagare var studien inte generaliserbar till en bredare
population, vilket var en kind begransning for studiens externa validitet.
Malet var i stillet att nd en djupare forstaelse for just dessa individers

upplevelser.
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Tillforlitlighet

Tillforlitlighet rorde forskningsprocessens stabilitet Gver tid. I studien
starktes detta genom en stdndig dokumentation av hela processen i en
loggbok, dér varje steg hade bokforts med datum och beskrivningar. Genom
att tydligt redovisa hur transkriptioner och analyser hade genomforts 6kade
forfattarna mojligheten for utomstdende att f6lja hur de nétt sina slutsatser,

vilket 6kade reliabilitet och validitet.

Verifierbarhet och Reflexivitet

Verifierbarhet handlade om att sdkerstélla att resultaten baserades pa
deltagarnas svar och inte forskarnas egna forkunskaper. Detta var
sammankopplat med forfattarnas reflexivitet, det vill sdga forskarnas
medvetenhet om sin egen position. Resultatet var ofrankomligt fargat av
forfattarnas tolkning och teoretiska antagande. Forfattarna var
psykologistudenter och hade béda erfarenhet av att ldsning hade en positiv
paverkan pé deras vdlmdende. D4 studien utgick frén en forforstaelse
gillande ldasningens positiva effekter, hanterades denna subjektivitet genom
en pagaende process av sjilvreflektion kring den egna forforstaelsen under
analysen. Forfattarna var reflekterande under hela forskningsprocessen och

den reflexiviteten bidrog till en hogre reliabilitet.

4.4 Framtida forskning

Framtida forskning skulle kunna fokusera pa att genomfora en
longitudinell studie dér det finns en ldngre tidsram dér deltagarna ska ldsa
och dokumentera sin upplevelse, sedan ha en ldngre period mellan
lasperioden och uppfoljande intervju for att se ett mer langsiktigt resultat.
Samt skulle forskningen kunna innehalla multipla metoder dar 1asdagbok
ocksé samlas in for en forsta analys och sedan uppfdljande intervjuer efter

ett tag for att analysera den langsiktiga effekten av regelbunden ldsning. I
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detta skulle dven fragorna i lasdagbdckerna och intervjun vara mer djupa for
att f& en dnnu djupare forstaelse for hur ldsningen pdverkar vdlmaende. Ett
storre urval med storre dldersspann och genus skulle ocksa kunna bidra.
Denna studie skulle dven kunna anvénda sig av deltagare som inte
regelbundet laser bocker, for att avgransa yttre faktorer och ha en bittre

vetskap av att det dr just den ldsperioden som mits 1 resultatet.

Framtida forskning skulle d&ven kunna undersoka skillnader mellan
individuell och social ldsning dér deltagarna far diskutera sina bocker 1
exempelvis en bokklubb. Social 14sning och diskussioner paverkar

manniskan pa andra sitt 4n endast individuell ldsning och egen reflektion.

5 Slutsats

Sammanfattande slutsats av resultatet var att deltagarna upplevde att
lasningen bidrog positivt till deras subjektiva vilmaende eftersom det gav
en paus ifran verkliga situationer som framkallade jobbiga emotioner.
Slutsatsen indikerar att l&sning kan anvindas i hogre utstrackning for att
bidra till 6kat subjektivt vilmaende och att biblioterapeutiska metoder hade

goda mojligheter for anvindning.
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7 Bilagor

Bilaga A - Instruktioner och fragor till lisdagboken

Fas

Frigestallningar/Riktlinjer

Fore ldsperiod

- Hur skulle du beskriva ditt nuvarande vilmiende? Hur
mar du?

- Hur brukar du kdnna infor att 1asa? Kénner du pa samma
sétt nu?

- Tror du att boken kommer att paverka ditt humér, dina
tankar eller ditt mdende? Kan du ge exempel pad om du
har nagra forvantningar?

- Har du nagra forhoppningar som ldsningen kommer att
ge dig? I sa fall vad?

Aktiv fas — under ldsning

- Hur upplevde du din ldsning av din bok idag?

- Vicktes nagra kénslor hos dig under lasningen, fanns
det nagot i boken som berorde dig sarskilt starkt?

- Om du skulle beskriva ldasupplevelsen med tre ord -
vilka skulle det vara, och varfor just dessa?

- Hur kéndes det att folja karaktirerna / berattelsen?

- Har dina tankar eller kénslor for boken fordndrats under
bokens gang?

- Fanns det nagot i boken eller lasupplevelsen som du
upplevde som ovéntat / Gverraskande?

Efter lasperiod

- Vad gav lasningen dig?

- Hur sag din lasprocess ut - ndr, var och hur léste du
boken?

- Har din syn foréndrats pa nagot specifikt eller i
allménhet?

- Tar du med dig nagot fran den har ldsupplevelsen? Kan
du utveckla vad, hur 1 sa fall?

- Fanns det nagot du onskar att forfattaren hade utforskat
mer?

Om du jamfor ditt nuvarande maende med ditt maende
innan du borjade ldsa, hur skulle du dé beskriva ditt
maende nu?

Skulle du vilja fortsitta ldsa som du gjorde under denna
undersokning? Varfor eller varfor inte?
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Bilaga B — Intervjuguide

1. Inledning och dvergripande erfarenheter (Syfte, motiv, process)
Malet med denna sektion var att skapa en trygg miljo, paminna om etik och fi en initial
overblick av processen, samt att koppla tillbaka till fas fore.
Vi vill paminna om att ditt deltagande ar helt frivilligt, att du &r anonym och att all
information behandlas konfidentiellt. Du har ocksa ritten att avsta fran att svara pa
fragor. Efter transkribering har du ocksa mojlighet att 1dsa igenom intervjun och
godkédnna den innan den anvands for analys.

1. Hur upplevde du att det var att 14sa individuellt och fora lasdagbok dér du reflekterar
over ditt mdende, fore under och efter lasning?

Uppfoljningsfrdagor:

Kan du kortfattat summera din ldsupplvelse utifran din ldsdagbok?
Hur kan ldsningen kopplas till ditt vilmdende?

Hur beskriver du den processen du gdtt igenom?

Vilken paverkan upplever du att ldsningen hade pa ditt vilmdende?

2. Kan du utveckla hur dina motiv sag ut nér du borjade, och om dessa motiv fordndrades
under tiden du laste?

Uppfoljningsfragor:

Gick dina forvintningar av ldsupplevelsen i uppfyllelse?

Var det enkelt eller svart att kdnna igen dig i karaktdrer/hindelser i den valda boken?
Vilka kdnslor var starkast, och upplevde du dessa kéinslor som renande?

3. Utifran dina anteckningar 1 efter fasen, hur skulle du beskriva den skillnad 1 ditt
vidlmaende som ldsningen eventuellt bidrog till, jimfort med baslinjen?

2. Den aktiva fasen: Kinslor, identifikation och Lisart

Malet ar att fordjupa forstaelsen for de tidiga stegen i den biblioterapeutiska processen
(identifikation och katharsis) och utforska vilken typ av ldsart som samspelade med
vilméende. Dessa fragor fordjupar de dimensioner som introduceras i dagboken och som
beskrivs i studiens bakgrund.

1. Hur skulle du beskriva din ldsart?
2. Upplevde du att du kénde igen dig 1 nagon karaktir eller handelse under lasningen?

Uppfoljningsfraga:
Kan du beskriva hur upplevelsen, vad, vilka kdnslor kinde du medan du ldste?
Hjdlpte det dig att se din egen situation speglad i texten?

3. Vickte boken och ldsupplevelsen kénslor hos dig? Blev du kdnslomissigt engagerad 1
boken?
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Uppfoljningsfraga:

Kan du berdtta mer om dessa kdnslor?

Var det kinslor du var bekant med sedan tidigare eller kom de som en éverraskning?
Hade du upplevelser av att bli uppslukad, som om tid och plats férsvann medan du léiste?

Upplevde du detta som ett andrum eller en distraktion?

4. Fanns det ndgot i texten som utmanade dina stdndpunkter eller livsval?

Uppfoljningsfrdaga:
Kdinde du att det gav dig ett nytt sdtt att se pd olika sammanhang?

3. Reflektion och insikt (Efter fas)
Malet &r att kartldgga det slutgiltiga stadiet av den biblioterapeutiska processen (insikt)
och utvirdera den upplevda effekten pd valmaende.

1. Hur skulle du beskriva skillnaden i ditt madende nu jimfort med innan du borjade 14sa?

Uppfoljningsfragor:
Har ldsningen gett dig nya tankar eller perspektiv?
Upplever du att ldsningen har paverkat ditt vilmdende? Pa vilket sditt?

Har ndgot i ditt sdtt att forsta dig sjdlv fordndrats?
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Bilaga C - Informerat samtycke

Projektets titel: Subjektiva upplevelser av ldsning och vdlmaende

Forfattare: Linnea Kedenius och Pauline Sandwall Lind, studenter vid
Linneuniversitetet 1 Vaxjo

Studiens syfte: Syftet dr att undersoka ldsares subjektiva upplevelser av ldsning och dess
upplevda effekter pa deras vilméaende. Studien ar kopplad till biblioterapi och syftar till
att fylla kunskapsluckan om hur l&sning kan bidra till vilmaende.

Frivillighet och ritten att avbryta:

- Deltagandet ér helt frivilligt

- Du har ritt att avboja

- Du har ritt att avbryta studien nér som helst, utan att ange orsak. Detta kommer
inte att paverka dig negativt.

Vad innebir ditt deltagande:

- Laser en valfri skonlitterdr bok under max 3 veckor.

- For att fokusera pa den subjektiva upplevelsen ombeds deltagarna att inte
diskutera sin bok/ldsning med andra.

- Fora en lasdagbok under denna period. Dagboken ska fyllas i 3 faser; fore, under
och efter ldsningen, och handlar om hur ldsningen paverkar ditt vdlmaende.

- Léasdagboken ska foras innan ldsperioden paborjas och nér ldsperioden avslutats,
men ocksa aktivt under lasperiodens gang.

- Lasdagboken kommer sedan anvéndas som grund for att deltagarna ska kunna
besvara forfattarnas fragor om de olika lasfaserna.

- Deltar i en individuell intervju, med ldsdagbdckerna som grund, efter att
lasperioden avslutats. Intervjuerna syftar till att du ska kunna utveckla och
diskutera dina reflektioner fran ldsdagboken.

Etik och hantering av data

Anonymitet: All data kommer att anonymiseras. Vi kommer att anvinda pseudonymer i
analys och presentation av resultat, och personlig information som kan spéra dig kommer
inte att anvéndas.

Konfidentialitet: Insamlat material kommer att lagras sidkert och behandlas 1 enlighet
med géllande forskningsetiska riktlinjer.

Uttag av data: Du kan ndr som helst dra tillbaka din data ur studien

Jag har list informationen och jag forstdr vad studien innebdr. Jag dr inforstidd med
att deltagande dr frivilligt och att jag kan dra mig ur nér som helst. Jag samtycker till
att delta i studien, bestdende av att fora liisdagbok och delta i en uppfoljande intervju.
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Bilaga D — Meddelande till potentiella deltagare

Véra namn ar Linnea Kedenius och Pauline Sandwall Lind, vi studerar psykologi 3 pa

Linneuniversitetet och soker deltagare till var kandidatuppsats.

Viért syfte dr att undersoka ldsares subjektiva upplevelser av litteratur och hur de upplever

att lasningen paverkar deras vilmaende. Studien utgar frin ett biblioterapeutiskt

perspektiv och syftar till att kartldgga biblioterapeutiska processer.

Vi soker deltagare med intresse for litteratur och villighet att dela med sig av sina
reflektioner fran ldsdagboken.
Vi soker endast deltagare som ar over 18 ér

Vi soker dem som kan ldsa en bok under max 3 veckor

Deltagandet ar utformat 1 tre steg:

1. Lisperiod: Du viljer och ldser en valfri bok under ca 3 veckor.

2. Lasdagbok: Du for en ldsdagbok utifrén instruktioner under denna period.
Dagboken har riktlinjer for att finga upp ditt maende fore lasningen, dina
reaktioner och igenkénningar under lasningen och din reflektion/insikt efter
lasningen. Lédsdagboken ska inte samlas in utan fungerar som underlag for
intervjun.

3. Intervju: Du deltar i1 en individuell intervju for att diskutera om din ldsdagbok.

Lasdagboken dr som grund for att svara pa forfattarnas fragor om lésperioden.

Deltagande ér helt frivilligt
Du har ritten att avbryta din medverkan nér som helst, utan att ange skal.

Allt material kommer att anonymiseras.

Vinligen kontakta oss for vidare information om du ar intresserad

1k223wc@student.lnu.se och ps223sg@student.lnu.se
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Bilaga E — exempel pa tematisk analys

Utdrag Kod Tema
”Koppla bort dr nog det viktigaste grejen for mig. Jag laser for att f4 | Fangad av
Koppla bort allt annat.” (informant 2) en egenstund, lasning -
“[...] ha en stund for mig sjélv for att ldsa och koppla av och aterhdmtning
njuta.” (informant 1) avskdrma mig fran | och flykt
“[...] lasningen som en flykt alltsa for ndr jag ldser | vardagens
sa kan jag inte ligga dér och tinka pa allt jobb jag masten.
behover gora, for jag méste koncentrera mig [...]”
(informant 5)
“Néstan som att man glommer bort sin egen
omvirld” (informant 4)
“tid och plats forsvann” (informant 2)
“Det kdndes som att man sag en film.” (informant
3)
“Lésning for mig ar att fly min vardag, fly mina
kénslor” (informant 5)
“[...] inte behdver tinka pa andra masten och
sadana grejer.” (informant 1)
“jattebra pa att ta fram just kénslor hos mig” Lasning far mig Kéanslomassigt
(informant 5) att kdnna mycket, | engagemang
“s& himla skont i bocker, nér jag bara far grata at ibland renande
nagon annans story. Det gor nagot i mig, att nu fick | kénslor; spanning
jag grata ut at det hér problemet” (informant 5) eller fnitter
“Jag blev ju lite irriterad pé karaktdrernas roller ett
tag. Och nér det var hdg spanning sa kdnde man ju
liksom sjilv att “Ah, gud, kom igen nu, nu, fixa det
har””. (informant 1)
“hela kroppen fylls med glddje” (informant 4)
“absolut renande” (informant 4)
“[...] lite psykisk ohélsa och sddana grejer, vilket Jag identifierar Identifikation
jag ocksé har gatt igenom” (informant 1) mig i det jag ldser | och
“Jag kdnde igen mig i alla de hér stadierna fran igenkénning

tidigare i mitt liv”’ (informant 2)

“man forlorar en néra, Sa jag grit da och d&”
(informant 2)

“Hon skriver ju om vénskapsrelationer och sadar.
Sént kan man ju kénna igen sig i.” (informant 3)
“Ja, vad jag kommer ihdg, sé vet jag att just
huvudkaraktiren och hennes resa ar vél ndgonting
som jag kunde kénna igen mig i (informant 4)
“Jag kunde vil dndé kénna igen mig i det morkret
som man bér. Alltsa att man har ett tungt bagage.
Men att det inte sétter stopp for en.” (informant 5)
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“Man ska inte lita pa forsta bésta.” (informant 5)
“[...] pAminnelse om att en persons beteende, alltsd
ibland har andra orsaker &n det man tror vid forsta
anblick” (informant 1)

“Det gav mig hopp att det inte &r sa att det r mig
det dr nagot med, utan jag maste bara hitta ratt
bok.” (informant 3)

Léasningen
utmanar mina
priméira tankar

Lésningen har gett
mig nya insikter

Utmanande
sjdlvreflektion

“mycket lugnare, mindre stressad och mer tillfreds”
(informant 2)

“blir en skon kénsla efter att man har last.”
(informant 2)

“Men sen dr det ocksa ett vilmaende att ha ett
intresse, nagot som gor en glad. Man blir ju glad av
att titta pa sina bocker. Och halla i sina bocker. Pa
sa sitt, s det ger ju en mening ocksd”. (informant
3)

“Jag tog bara en paus fran att vara stressad. Och det
tanker jag &r typ det finaste man kan géra mot sig
sjdlv.” (informant 5)

Lasningen
paverkar mitt
vialméaende och ar
mitt intresse

Lasning som
framjar
vialméende
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