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Sammanfattning

Bakgrund:

Syfte:

Metod:

Resultat:

Slutsats:

Var femte person i Sveriges befolkning kommer att drabbas av depression nagon
gang i livet, enligt statistik fran 2018. Depression paverkar vardagsaktiviteter pa
olika nivaer och beskrivs ofta som en obalans mellan aktivitet och vila, vilket
kan leda till pafrestningar for individens kropp och sociala umgénge. Inom
arbetsterapi finns en grundtanke om att aktivitetsbalans ar essentiellt for att
uppna halsa. Genom arbetsterapeutiska interventioner efterstravas
aktivitetsbalans mellan vardagens aktiviteter. Det kunskapsgap féreliggande
studie har identifierat &r att de strategier som framkom i tidigare artiklar inte har
analyserats utifran ett arbetsterapeutiskt perspektiv. Féregaende artiklar har
endast studerat strategier for att hantera depression, dar vardagliga aktiviteter
kunde férekomma. | den arbetsterapeutiska forskningen finns darav ett 6kat
behov av att beskriva kopplingen mellan arbetsterapi samt vardagliga aktiviteter
for hantering av depression. Darfor syftar foreliggande studie till att besvara
fragestéllningen: vilka aktiviteter anvander sig individer av for att hantera sin
depression i vardagen?

Att utifran sjalvbiografier beskriva individers aktiviteter i vardagen for att
hantera sin depression.

Kvalitativ studie med induktiv ansats. Genom ett strategiskt urval valdes fyra
sjalvbiografier ut. Sjalvbiografierna var forfattade av individer som sjalva erfarit
diagnosen depression. Datamaterialet analyserades med en kvalitativ
innehallsanalys.

Aktiviteterna som framkom ur sjalvbiografierna delades in i fem olika
aktivitetsomraden; Ta emot professionell hjalp, Befinna sig i naturen, Interagera
med socialt natverk, Strukturera tankar och Ge vardagliga aktiviteter mening
och struktur. Vardera aktivitetsomrade innefattar aktiviteter som forfattarna till
foreliggande studie bedomt likna varandra.

Resultatet visade pa att det var vitalt for berattarna att ha aktiviteter att ta till for
att uppratthalla en fungerande vardag trots sin diagnos. Framkomna aktiviteter
kan ses som ett komplement till redan existerande evidensbaserade riktlinjer for
vard vid depression, da det inom omradet for arbetsterapi och depression finns
fa evidensbaserade interventioner.



Abstract

Background:

Aim:

Method:

Results:

Conclusion:

Every fifth person of Sweden's population will suffer from depression at some
point in their lives, according to statistics from 2018. Depression affects the
individual’s everyday activities on different levels. Depression is often
described as an imbalance between activity and rest which can contribute to
stress on the individual's body and social interaction. In occupational therapy
there is a general view that activity balance is essential for achieving health.
Through occupational therapeutic interventions, the aim is to balance the
activity between everyday activities. The knowledge gap the present study has
identified is that the strategies that emerged in previous articles have not been
analyzed from an occupational therapy perspective. Previous articles have only
studied strategies for coping with depression, where everyday activities could
occur. In occupational therapy research there is therefore an increased need to
describe the link between occupational therapy and everyday activities for
managing depression. Therefore, the present study aims to answer the question:
what activities do individuals use to manage their depression in everyday life?

To describe, based on autobiographies, what activities individuals are using in
their everyday life to manage their depression.

A qualitative study with an inductive approach. Through a strategic selection,
four autobiographies were selected. The autobiographies were written by
individuals who themselves experienced the diagnosis of depression. The data
was analyzed with a qualitative content analysis.

The activities that emerged from the autobiographies were divided into five
different activity areas; Receive professional help, Be in nature, Interact with
social network, Structure thoughts and Give everyday activities meaning and
structure. Each area represents the activities that was identified by the analysis
from the storytellers.

The result showed that it was vital for the storytellers to have activities to apply
in order to maintain a functioning everyday life despite their diagnosis.
Emerging activities can be seen as a complement to pre-existing evidence-based
guidelines for care in depression, since there are few evidence-based
interventions in the area of occupational therapy and depression.

Keywords: Occupational therapy, occupations, interventions, mental disorder
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Bakgrund

Mental halsa beskrivs som ett tillstand av valbefinnande dar varje individ forstar sin egen
potential, kan arbeta och hantera normal stress i vardagen och pa sa sétt bidra till samhallet
(1). Skarderud et al. (2) menar att manniskor &r reflekterade varelser som nagon eller flera
ganger under livet stéter pa problem som paverkar deras maende. Individens valbefinnande
paverkas av hur individen upplever sig sjalv och miljon runtomkring (2). Begreppet halsa och
ohalsa beskrivs ur filosofen Gadamers (2) synsatt, som menar att hélsa ar en slags rytm och
nar denna rytm stors, pa grund av sjukdom eller liknande, blir rytmen i otakt och individen
blir varse om att livet inte &r som det en gang varit. Depression som &r en av de vanligaste
psykiska sjukdomarna bland vuxna individer (3) kan medféra ohalsa i form av férsémrad
livskvalité och besvar med vardags- och arbetsliv (4).

Statistik fran 2018 visar att var femte individ i Sverige mellan 16-84 ar diagnosticerats med
depression, dar mangden kvinnor var dubbelt sa hog i jamférelse med man (3). Depression
delas upp i tre olika svarhetsgrader (4). Den forsta graden ar lindrig depression varpa nasta
grad ar medelsvar depression och den tredje graden &r svar depression. Symptom pa
depression &r bland annat nedstamdhet, reducerad energi och nedsatt intresse for att utféra
aktiviteter som tidigare upplevts tillfredsstéllande. Individen kan ocksa uppleva 6kade skam-
och skuldkanslor, somnsvarigheter och tankar om att avsluta livet. For att beskriva
upplevelsen av en depression tar Skarderud (2) i sin bok hjélp av poeten Poeten Gérard de
Nerval som gor en liknelse mellan en djup depression och en svart sol;

Den svarta solen &r en dvervaldigande, men ocksa en mycket exakt
metafor for en allvarlig depression. Den ar exakt darfor att den visar att
en djup depression kan drabba hela méanniskan — nar solen upplevs som
svart, blir allt svart (2, s. 23).

Diagnosen ar ett allvarligt tillstdnd som kraver behandling i tid (4). Forsamrad
funktionsférmaga, langvarig sjukdom och aterinsjuknande ar exempel pa konsekvenser som
kan forekomma om vard inte upprattas i tid. Den forsamrade funktionsformagan vid
depression paverkar vara vardagliga aktiviteter utifran flera aspekter (4). Wilcock (1)
beskriver ett samband mellan aktivitet och halsa genom begreppen; doing, being, becoming
och belonging. Doing syftar till manniskans gérande och den aktivitet som vi dagligen gor.
Det beskrivs att individen &r en aktiv varelse och bor vara engagerad i aktiviteter for att uppna
vélbefinnande. Being innebé&r varandet och syftar till individens innersta sjal. Being beskriver
vikten av att vara sann mot sig sjalv och kunna reflektera éver sig sjalv och sin livssituation.
Becoming innebér att bli till och begreppet karaktériseras av att individen rekonstruerar sig
sjalv eller sin sjalvbild under processens gang. Vidare menar Wilcock (1) pd att individen
aldrig slutar forandras utan &r i stdndig forandring. Det sista begreppet, belonging, hor till
kéanslan av tillhorighet. Belonging syftar bade till individens sociala, fysiska och psykiska
miljo. Det beskrivs att tillndrighet &r en essentiell faktor for att individen ska kénna sig
bekraftad av omgivningen (1).

Vid en depression paverkas individens vilja till att umgas vilket resulterar i att
relationsformagan hammar det sociala natverket. Depressionstillstandets konsekvenser pa
vardagen kan te sig genom férandrad somnrytm, dar individen antingen sover mer eller
mindre an vad hen tidigare gjort (5). En annan konsekvens av depression kan vara
koncentrationssvarigheter samt bristande férmaga att fatta beslut.



Utat sett marks det inte sa latt att en individ ar drabbad av en depression, det &r oftast den
narmsta omgivningen som marker av depressionen (5). Skarderud (2) menar att individens
narmsta omgivning blir paverkade av diagnosen i den man att de ocksa lider med individen.
Relationen paverkas pa sa satt att det lattare forekommer éverreaktioner, handlingsférlamning
samt radsla for framtiden vilket kan utl6sa raseri (2). Allgulander (6) beskriver hur arv och
miljo har en paverkan nar det kommer till utvecklandet av diagnosen, att kopplingen mellan
individens arftliga faktorer samt uppvaxt paverkar individens kanslighet for depression.

Depression beskrivs som en obalans mellan aktivitet och vila, vilket kan bidra till bland annat
pafrestningar for kroppen samt individens sociala liv (6). Model of Human Occupation
(MOHO) (7) &r en arbetsterapeutisk teori som beskriver att manniskan har ett grundldggande
behov av att vara aktiv och engagera sig i aktiviteter. De manskliga aktiviteterna kan delas in i
tre olika falt; aktiviteter i dagliga livet, lek och produktivitet. Aktiviteter i dagliga livet
innefattar aktiviteter som individen gor for att ta hand om sig sjalv sdsom exempelvis
personlig hygien, stddning och tvattning. Lekaktiviteter &r aktiviteter som individen upplever
som lustfyllda och tillfredsstéllande i sig att utfora (7). Lugna promenader vilka kan upplevas
som lustfylld aktivitet har ett vetenskapligt beldgg nar det kommer till behandling av
depression (8). Produktivitet innefattar betalda eller obetalda aktiviteter som uttrycks i tjanster
eller produkter till andra. Manniskan beskrivs utifran tre faktorer vilka ar viljekraft,
vanebildning och utférandekapacitet. Viljekraften beskriver ménniskans motivation till
aktivitet samt uppfattningen till den egna formagan. Vanebildning beskriver vara
beteendemdnster i vardagen. Inom vanor tas roller upp, dar vara beteendemonster speglar en
viss roll. Den sista faktorn, utférandekapacitet, handlar bade om den fysiska formagan men
ocksa de mentala och kognitiva formagorna. Viljekraft, vanebildning och utférandekapacitet
ar faktorer av betydelse vid aktivitetsutférande (7).

Van Grieken et. al.(9) menar att fysisk aktivitet var en strategi for att hantera depression, detta
baserat pa en studie dar 50 strategier listats och deltagarna fick kryssa i strategier som ansags
anvandbara for hantering av depression. Ut6ver fysisk aktivitet framkom ocksa att vara
delaktig i sin egen vard som en hjéalpande strategi (9), vilket kan kopplas till Wilcocks (1)
beskrivning av becoming. Att fa mojlighet att vara delaktig i sin vardprocess framkom &ven i
en studie (10) dar deltagarna intervjuades i syfte att forsta hur individer med en langvarig
depression hanterade sitt tillstand och vilka strategier for aterhamtning som var mest
fordelaktiga. Deltagarna i studien uppgav att de ville ha mer information om diagnosen och
tips pa fler strategier for att hantera depression, speciellt i borjan av sjukdomstillstandet (10).
Behovet av okad information lyftes dessutom upp i en litteraturéversikt (11) dar fokus lag pa
sjukskaterskans roll i motet med patienten. Viktiga aspekter som framkom ur de tva senast
namnda artiklarna var vikten av att individen skulle ha en positiv identitetsbild, det vill sdga
att individen accepterade sig sjalv och slutade att kritisera eller jamfora sig med andra pa ett
negativt satt (10, 11). Detta kan kopplas till Wilcocks (1) beskrivning av being, da individen
reflekterar 6ver sig sjalv och forsoker &ndra sitt tankesétt. FOr att hantera sin depression var
hjalpsamma strategier bland annat att 4ndra tankesatt om sig sjélv, att sysselsatta sig med sma
rogivande aktiviteter och vara behjélplig for sin ndrmaste omgivning (10). Genom att
sysselsatta sig med aktiviteter i dagliga livet gar individen i fas med det som Wilcock (1)
beskriver som doing. Att vara behjalplig for sin ndrmaste omgivning kan bidra till att
individen kanner en tillhorighet, belonging, med sin omgivning (1).



Inom arbetsterapi anvénds metoden The Tree Theme Method (TTM) som intervention for
individer med depression och angest (12). Metoden gar ut pa att individen genom kreativt
skapande aktivt kan paverka sin egen livssituation och framtid. Individen far mala upp ett trad
vid varje tillfalle, totalt sett fem tillfallen, med olika instruktioner fran arbetsterapeuten.
Forsta tradet symboliserar individens aktuella livssituation och det sista tradet symboliserar
framtiden. Individen vaxlar mellan att berétta sin livshistoria och en skapande aktivitet vilket
enligt metoden skapar en distans till den aktuella livssituationen. Under hela interventionen
uppmuntras individen att hitta nya och mer anvandbara strategier for att hantera sitt
vardagsliv. Dessa nya strategier blir individens hemuppgifter att prova till nasta tillfalle (12).

| en case study av Gunnarsson et al. (13) dar TTM applicerades som intervention for en
individ med depression och angest framkom det att individen i studien erhéll ny kunskap om
sig sjalv och utvecklade nya strategier for att kunna hantera vissa situationer i livet. | studien
motiverade arbetsterapeuten individen att gora fler aktiviteter sdsom att ga ut pa promenad
och jobba deltid, detta utgjorde en mer aktiv vardag for individen, vilket kopplades till
begreppet doing. Individen upplevde att hen genom interventionen kunde skapa sig en ny bild
av sig sjalv, genom att ta hjalp av forslagna strategier fran arbetsterapeuten nar angesten blev
pataglig (13) De resultat interventionen gav har férandrat individens doing, being, becoming
och belonging.

Tidigare studier av Van Grieken et al. (9) och Chambers et al. (10) riktar sig framst till
vardpersonalens forhallningssatt och ansvar att informera kring diagnosen.
Patientperspektivet inkluderades genom att deltagarna utifran sin erfarenhet av depression
fick valja mellan redan forvalda strategier. Studierna som rérde modellen TTM (12, 13)
undersokte vilken effekt kreativt skapande har for individen. | en studie fran Hitch et. al. (14)
skildrades vanligt féorekommande evidensbaserade riktlinjer for att forbattra engagemang och
kansla av samhdrighet for personer med en depression. | studien beskrevs hur lite beforskat
arbetsterapi ar i relation till individer som upplever en depression och darmed &r ett omrade i
behov av mer evidens (14). Forfattarna till foreliggande studie har inte funnit tidigare
forskning som syftar till att beskriva vilka aktiviteter som individer anvander sig av for att
hantera sin depression, utan olika strategier dar vardagliga aktiviteter kunde férekomma.

Det kunskapsgap som identifierats ar att individers egna val av aktiviteter inte har analyserats
utifran ett arbetsterapeutiskt perspektiv. | den arbetsterapeutiska forskningen finns darmed ett
behov av att beskriva kopplingen mellan arbetsterapi samt vardagliga aktiviteter for hantering
av depression. | dagslaget arbetar arbetsterapeuter med malgruppen framst genom att utreda
vanor och rutiner (15). Arbetsterapeuter kan identifiera mojliga strategier for att hantera
problematiska situationer samt en balans mellan olika aktiviteter. Eventuellt stod i
arbetstraning med individer som har depression ar ocksa forekommande (15). Identifiering av
aktiviteter i vardagen kan déarmed ses som ett komplement till redan existerande forskning
inom omradet.

Fragestallningen foreliggande studie sokte svar pa var saledes: vilka aktiviteter anvander sig
individer av for att hantera sin depression i vardagen?

Syfte

Syftet med studien var att utifran sjalvbiografier beskriva individers aktiviteter som anvéandes
I vardagen for att hantera sin depression.



Metod

Design

Studien grundar sig pa en kvalitativ metod med induktiv ansats. Fokus har varit pa
manniskors egna upplevelser av ett fenomen, darmed valdes sjélvbiografier skrivna av
personer som upplevt en depression. Forfattarna till foreliggande studie har inte utgatt fran
nagon teoretisk modell varken vid datainsamling eller dataanalys vilket gor det till en induktiv
ansats (16). En induktiv ansats har anvants for att mojliggora stérre 6ppenhet (16). Analysen
har genomforts genom en kvalitativ innehallsanalys.

Personliga dagbocker i form av sjéalvbiografier utgor en viktig informationskalla da det ar
beréttarnas personliga beskrivningar av ett fenomen (17). Géallande kvaliteten i skrivna
dokument har forfattarna till foreliggande studie tagit fyra kriterier i beaktning: akthet,
trovardighet, representativitet och meningsfullhet (17). Genom att granska sjalvbiografiernas
forfattare och vilka intentioner dessa hade med att publicera verken togs begreppen akthet och
trovardighet i beaktning (17). Intentionerna beréttarna hade var att férmedla deras egna
erfarenheter for att hjalpa andra individer i samma situation. Trots att sjélvbiografier grundas
pa berattarens egen livssyn har verken en trovardighet da det ar upp till lasaren att vardera om
historien faktiskt kan vara sann (18). Representativitet innebér att urvalet ska motsvara
populationen i malgruppen (17). Studerade verk har skrivits av individer inom malgruppen i
aldrarna 18 ar och uppat samt av bade kvinnor och man. Meningsfullhet forsakras genom att
det framkomna resultatet har beaktats i relation till féreliggande studies syfte (17).

Urval och procedur

Urvalet av sjélvbiografier gjordes med ett strategiskt urval vilket innebdr att informanter
valdes ut baserat pa deras kunskap om forskningsfragan (17). Det strategiska urvalet i
foreliggande studie har gjorts med hansyn till berattarnas erfarenheter om det studerande
fenomenet depression, samt sjalvbiografier som bidrar till att svara mot studiens syfte.
Inklusionskriterierna var att bockerna var skrivna pa svenska, forfattade av bade man och
kvinnor samt att berattarnas problematik diagnostiserats som depression, trots nérvaro av
exempelvis angesttillstand. Detta sakerstélldes genom att diagnosen skulle varit benamnd i
bockerna. Det skulle finnas rikligt med text dér beréttaren beskrev sina aktiviteter i vardagen
for att hantera sin depression. Sjéalvbiografierna skulle vara publicerade mellan ar 2008—2020.
Samtliga sjalvbiografier var skrivna av beréattaren sjalv som var antingen 18 ar eller éldre.
Exklusionskriterierna var att berattarens upplevelser av depressionen inte skulle vara en effekt
av nagon annan diagnos eller forlossningsdepression.

Sokningarna gjordes pa hemsidan for folkbiblioteken i Goteborg (GOTLIB) samt besok pa
tva olika bibliotek. Fyra sjalvbiografier valdes ut efter dessa sokningar. Antalet bocker
beddmdes efter inl&sning beskriva tillréckligt rikligt med aktiviteter for att besvara syftet.
Sokorden som anvindes var “depression” samt “biografi” p4 GOTLIB.

Vid sokning pa de tva sokorden, kriteriet med svenska som sprak samt publicering mellan ar
2008 till 2020, resulterade sokningen i GOTLIB i totalt 13 publiceringar dar tva av bockerna
uppfyllde inklusionskriterierna: Skal att fortsatta leva skriven av Matt Haig (19) och Att
nudda vid botten: en personlig beréattelse om depression skriven av Sally Brampton (20).
Efter internetsokningen genomfordes ytterligare tva sokningar pa fysiska bibliotek. Ett besok
pa Biomedicinska biblioteket i Goteborg dar boken Aldrig Ensam skriven av Charlie Eriksson
(21) fanns tillganglig.



Besok genomfordes dven pa Goteborgs stadshibliotek och dar aterfanns boken Att vagra ge
upp — att leva med aterkommande depressioner skriven av Elisabeth Arborelius (22).
Berattarna av sjalvbiografierna har inte blivit kontaktade eller informerade om den

vetenskapliga studien. Oversikt av urvalet visas i Tabell 1.

Tabell 1. Urvalsprocess

DATABAS SOKORD ANTAL UTVALD KORT SAMMANFATTNING AV
/ DATUM TRAFFAR LITTERATUR LITTERATUREN
GOTLIB (2020-  (depression) 13 2 st Matt Haig drabbades av depression
02-25) (biografi) Skal att och angest vid 24 ars alder.
svenska fortsatta leva Sjélvmordstankar existerade och
[2008-2020] av Matt Haig berattaren beskriver sin vag mot att
(2016) finna tillbaka livslusten.
Att nuddavid  Att nudda botten &r en beréttelse om
botten —en Sally Bramptons kamp for att
personlig overleva sin fyra ars langa svara

beréttelse om
depression av
Sally
Brampton
(2008)

Biomedicinska  Sokning pa 1 1st
biblioteket hyllplan for
sjalvbiografier Aldrig ensam
av Charlie
Eriksson
(2017)

Stadsbiblioteket = Sokning pa 1 1st
i Géteborg hyllplan for
sjélvbiografier Att vagra ge

upp —
att leva med
aterkommande
depressioner
av Elisabeth
Arborelius
(2014)

Dataanalys

depression. Boken utgar fran
berattarens egna erfarenheter som
ofta svavade mellan fortvivlan,
ensamhet, alkoholmissbruk och
upprepade sjalvmords-forsok.

Charlie Eriksson ar en till synes
frisk 22-aring, men under ytan
brottades Charlie med suicidtankar,
angest och diagnostiserad
depression. Hen bestamde sig flera
ganger att forsoka ta sitt liv. 1 boken
delar Charlie med sig om sina
erfarenheter och végen ut ur
depressionen.

Elisabeth beskrev i boken sin
uppvéxt och hur den har paverkat
henne dven i vuxen alder. Elisabeth
berattar om relationen till sin mor
och hur det var att leva tillsammans
med en narstaende med valdigt
kontrollbehov. Som lasare far man
ta del av hur beréttaren hanterat
aterkommande depressioner.

Graneheim & Lundmans (23) beskrivning av att gora en kvalitativ innehallsanalys anvandes
som stod i analysforfarandet. De sjalvbiografier som valdes ut l&stes igenom av forfattarna var
och en for sig for att skapa en generell bild av individens berattelse. Dérefter lastes texterna
igenom igen dar fokus var att plocka ut meningsbarande enheter som beskrev aktiviteter i
vardagen for att hantera depression. Sidorna som innehdll meningsharande enheter som

svarade mot syftet markerades med post-it-lappar.



De meningsbérande enheterna kortades ned, kondenserades och bendmndes med kodord (23).
Kodorden beskrev kort den kondenserade meningsenheten. Utplockning av meningsbéarande
enheter, kondensering och kodning gjorde forfattarna var och en for sig. Det fortsatta
analysarbetet genomforde forfattarna tillsammans. Koderna jamférdes med varandra och
sammanstalldes genom att koder med liknande inneb6rd sattes samman till underkategorier.
Underkategorierna representerar olika aktiviteter. Nar de framkom flera underkategorier som
bedémdes inga i samma aktivitetsomrade benamndes dessa med en gemensam kategori.
Resultatet bygger pa analysen av texterna och citat speglar vad som var mest patalat inom de
olika kategorierna. Exempel pa analysschema redovisas i Tabell 2.

Tabell 2. Exempel pa analysschema

Meningsbarande enheter

Jag &r helt beroende av
antidepressiv medicin, lika
betroende som en diabetessjuk av
sitt insulin. Utan medicinen skulle
jag pa fem-sex veckor ramla ihop
och mitt liv skulle vara ett enda
stort lidande (22, s. 206)

Jag umgicks framfor allt med
vanner som ocksa hade erfarenhet
av depression, bade for att det
kéndes skont att vara bland
manniskor som forstod och for att
jag upptackte att jag genom att
hjdlpa andra ocksa hjalpte mig
sjélv (20, s. 256-257)

For att jag inte skulle stressa och
direkt hoppa in pa jobbet akte jag
med min kare far till vart
sommarstélle som ligger vid en
sjo i de smalandska skogarna. Det
ar en plats for lugn och ro, den &r
som balsam for sjéalen och fyller
energidepaerna till max (21, s. 37)

Kondenserad Kod
meningsenhet
Beroende av
antidepressiv
medicin. Utan
medicin skulle
livet vara ett enda

stort lidande.

Lakemedel

Gemensamma
erfarenheter

Jag var med
vanner som hade
erfarenhet av
depression. Det
kéndes skont att
bli forstadd och
jag blev sjalv
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en plats for lugn
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Interagera med
socialt natverk

Befinna sig i
naturen
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Resultat

Kategorierna beskriver 6vergripande aktivitetsomraden som star som en beskrivning av flera
identifierade aktiviteter med gemensam ndmnare. Bendmningen av de olika
aktivitetsomradena ar en beskrivning av vilken typ av aktiviteter som ingar. De
aktivitetsomraden som framkom vid analysen av sjalvbiografierna var: ta emot professionell
hjalp, befinna sig i naturen, interagera med socialt nétverk, strukturera tankar samt ge
vardagliga aktiviteter mening och struktur. VVardera aktivitetsomraden innefattar
underkategorier i form av aktiviteter som beddémts likna varandra. Figur 1. visar en 6versikt
avseende aktivitetsomraden och aktivitet.

Strukturera Ge vardagliga

Ta emot
professionell
hjalp

Befinna sig i Interagera med

naturen

aktiviteter mening och
struktur

tankar

socialt natverk

I

|

- Utéva

- Uppleva - Interagera med -
S naturen familj och vénner medvetandetrdning - Skapa orgning och
- Inhémta ; -
information om - Arbeta med - Interagera med - Skriva ned sina tankar S tur. '
diagnosen naturen individer i samma - Skapa positiva
Rerelbindor situation upp;(levelser av
- Regelbunde aktiviteten
samtala med en ; S5
professionell - Tillskriva aktiviteter
aktor mening
- Falja - Utdva fysisk aktivitet
sjukvardens J
ordination

Figur 1. Aktivitetsomraden och tillhdrande aktiviteter
Ta emot professionell hjalp

Aktivitetsomradet ta emot professionell hjalp berorde de aktiviteter som skedde i samrad med
en professionell aktér. Genom att ta emot professionell hjalp fran tex sjukvarden fick
deltagarna hjalp att forsta bakomliggande orsaker. Att ta emot hjéalpen ingav en kénsla av
trygghet genom fa forstaelse via fakta, professionella samtal. Att ta emot professionell hjélp
genom att félja den medicinering som ordinerats ingav visshet om att vardagen inte skulle
rasa, att med medicinens hjalp kunna ta sig till sitt arbete. Alla dessa faktorer bidrog till att
orka uppratt halla en fungerande vardag. Detta beskrivs genom tre aktiviteter; Inhamta
information om diagnosen, Regelbundet samtala med en professionell aktor och Félja
sjukvardens ordination.

Inh&mta information om diagnosen

Berattarna uppgav att de sokte sig till sjukvarden for att inhamta information om sin diagnos
och darigenom bilda en forstaelse for sin situation och hur tillstandet kan paverka deras
aktiviteter i vardagen (19, 20). Att bli medveten om vilka bakomliggande beteendemdonster
som kan ha orsakat insjuknandet uppgavs vara vasentligt for beréttaren vilket beskrivs i citatet
nedan.
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Inte bara for att jag ville veta vad som orsakade (eller snarare kan ha
orsakat) min depression, utan darfor att jag skulle vilja se och forsta de
beteendemanster som ursprungligen gjorde mig sarbar. Och som jag
maste forandra for att undvika depressioner i framtiden, eller atminstone
minska deras antal och djup (20, s. 124).

Citatet nedan beskriver hur berattaren soker efter kunskap om sin diagnos for att
fa vagledning i det tillstand hen befinner sig i.

Nar man ar fangad inuti ett tillstand som kanns sa overkligt soker man
efter nagot, vad som helst, som kan ge ndgon sorts kompassriktning. Jag
hungrade efter kunskap. Jag hungrade efter fakta (19, s. 5).

I bockerna anses kunskap vara essentiell for mojlighet till tillfrisknande eller
atminstone forbattring (19, 20).

Regelbundet samtala med en professionell aktor

Att samtala med en professionell aktor genom varierande former av samtalsterapi var en
aktivitet som framkom ur sjélvbiografierna (20, 21, 22). Aktiviteten gav mdjlighet att ge
uttryck for sina kanslor och pa sa satt bearbeta dessa. Genom att samtala ingavs hopp och nya
perspektiv 6ppnades upp som citat nedan beskriver.

Ett starkt band kndts mellan psykologen och mig, jag litade pa henne och
hon ville mig vél. Varje samtal varade i drygt en timme och den har
proceduren upprepades ungefar sex eller sju ganger under sommaren.
Efter varje samtal kiande jag mig hoppfull och sag ljust pa framtiden. Att
ga hos en psykolog var som att stada ur sig sjalv inombords, bearbeta det
som varit och planera for det som skulle komma. Dessa samtal gav mig
manga nya perspektiv pa saker och ting i livet, men rent medicinskt tror
jag inte att samtalen gjorde nagra underverk (21, s. 39).

Ur analysen framkom det att nagra av beréttarna testat pa att anvanda sig av alternativ
sjukvard i form av samtal med helare och samtalskontakt inom kyrklig verksamhet
(sjalasorjare) for att bota sin depression (20, 22). | citatet nedan askadliggors vardet av att
regelbundet samtala med nagon och ge uttryck for sina kanslor for att hantera de symptom
som en depression kan medfora.

Som framgatt av ett flertal exempel ar de regelbundna samtalen med min
sjalasorjare ovarderliga for att handskas med aterkommande oro, angest
och nedstdmdhet (22, s. 196).

Folja sjukvardens ordination

For att ddmpa symptom av depression anvénde sig beréttarna av lakemedel (20, 21, 22).
Citatet nedan beskriver hur lakemedel var nodvandigt for att livet skulle ga runt. Att anvanda
ladkemedel betraktas inte som en aktivitet i sig, men ar essentiell i relation till
aktivitetsutforande for en del av beréattarna.
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Berattaren beskriver nedan vikten av att anvanda sig av lakemedel for att livet skulle ga runt.

Livet beskrivs som ett enda stort lidande om lakemedel inte anvands.

Jag &r helt beroende av antidepressiv medicin, lika betroende som en
diabetessjuk av sitt insulin. Utan medicinen skulle jag pa fem-sex veckor
ramla ihop och mitt liv skulle vara ett enda stort lidande (22, s. 206).

Samma beréttare beskriver i sin bok hur lakemedel var en betydande faktor for
att klara av sitt arbete (22).

Befinna sig i naturen

Natur uppgavs skapa lugn och frambringa hopp hos berattarna (19, 20, 21, 22). Det var en

tillflykt pa nagot satt, att vara i naturen. Detta beskrev genom tva aktiviteter; Uppleva naturen

och Arbeta med naturen.

Uppleva naturen

Genom att uppleva naturen riktades storre fokus pa omgivningen snarare an pa sig sjalv, sina

tankar och sin sjukdom vilket ansags framjande (19). En av beréattarna beskriver hur sma
miljombyten sasom fran inomhusmiljo till utomhusmiljo frambringade hopp och gjorde en
positiv inverkan pa maendet (19).

Citatet nedan beskriver hur berattaren anser att naturen bidrog till en férhojd
sinnesstdmning. Vidare beskrivs det hur naturen ingav lugn och ro samt bidrog
till fornyad energi.

For att jag inte skulle stressa och direkt hoppa in pa jobbet akte jag med
min kare far till vart sommarstélle som ligger vid en sjo i de smalandska
skogarna. Det ar en plats for lugn och ro, den ar som balsam for sjélen
och fyller energidepaerna till max (21, s. 37).

Arbeta med naturen

Att fa grava ner handerna i jord och skapa ordning genom att utfora
tradgardsarbete och plantering, ansag en av berattarna framkalla en kéansla av
kontroll och ordning (20). Beréattaren uppgav att tradgardsarbete upplevdes vara
aterhamtande. Att skapa ordning i en tradgard som var full av ogras ingav en
kansla av struktur och att man har kontroll 6ver situationen i sitt eget liv.
Kénslan som uppstod i tradgardsarbetet kunde uttryckas sahar:

Jag visste att det var nddvandigt med en tradgard for min aterhamtning

och till sist fann jag den; ett virrvarr av ogras och bjornbarssnar som jag
skulle kunna skapa nagon ordning i samtidigt som jag respekterade den
struktur och det liv som fanns djupt under oredan (20, s. 264).

Att fa stoppa handerna i jorden ansag beréattaren var som en form av terapi, vilket beskrivs i
citatet nedan. Hen uttryckte &ven att plantering gav en kénsla av hopp och optimism infér

framtiden. Aven under de mérkaste stunderna av fortvivlan anvande beréattaren plantering som

terapi.
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Att plantera den, att stoppa handerna i jorden, har varit bade terapi och
en bro till framtiden. Till och med nér jag var som mest fortvivlad
fortsatte jag att plantera. Till och med i mérkret kdndes det som en
handling av optimism, av hopp (20, s. 14).

Interagera med socialt natverk

Aktivitetsomradet interagera med socialt natverk innefattade aktiviteter tillsammans med
andra personer. Detta beskrevs genom tva aktiviteter; Interagera med familj och vanner och
Interagera med individer i samma situation.

Interagera med familj och véanner

Att uppréatthalla social kontakt genom aktiviteter s som att prata i telefon och umgas med
vanner beskrev beréttaren i citatet nedan hur kénsloldget kunde lattas.

Men varje gang som jag klarar att svara i telefon, ringa ett samtal eller traffa vanner blir
jag forbluffad 6ver hur min sinnesstamning kan latta (20, s. 130-131).

Att dka pa utflykt tillsammans med vanner var en annan aktivitet som férekom. En av
berattarna (21) beskrev hur hen tillsammans med nagra kompisar akte till svenska fjallen for
att umgas, fiska och njuta av naturen. Att utfora aktiviteter i interaktion med andra individer
var givande for berattarna (20, 21, 22).

Interagera med individer i samma situation

Ur resultatet framkom &ven att beréttaren tyckte det var skont att interagera med ménniskor
som varit eller ar i liknande situation. Det beskrevs att det kandes skont att nagon forstod
exakt hur de kénde och utbytet av att dela erfarenheter hjélpte dessutom dem sjalva i sin
rehabiliteringsprocess (20).

Jag umgicks framfor allt med vanner som ocksa hade erfarenhet av depression, bade for
att det kandes skont att vara bland manniskor som férstod och for att jag upptackte att
jag genom att hjélpa andra ocksa hjalpte mig sjalv (20, s. 256-257).

Strukturera tankar

Aktivitetsomradet strukturera tankar innefattar de aktiviteter berattarna utforde for att skapa
ordning och struktur pa deras tankar. Detta beskrevs genom tva aktiviteter; Utdva
medvetandetraning och Skriva ned sina tankar.

Utdva medvetandetraning

Att genomfdra medvetandetraning genom exempelvis yoga, mindfulness och
meditation Ovar sig berattarna pa att infinna sig i nuet (19, 20, 22).
Medvetandetraningen var satt att finna en vag ut ur tankarnas kaos och hitta
struktur. En av berattarna beskriver medvetandetraning pa sa satt att hen efter
uppvaknande sitter pa sangkanten och tanker. Det ar berattarens satt att réja upp
det kaos som upplevs i huvudet, for att fa en kansla av lugn och ordning infor
dagen (20). I foljande citat beskrivs yogan som terapi ur ett helhetsperspektiv,
da den tar till hansyn bade kropp och sjél hos den drabbade.
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Yoga ér ett verksamt botemedel, for i motsats till andra terapier
behandlar det sjalen och kroppen som en helhet (19, s. 173).

Citatet nedan beskriver att berattaren anvander sig av mindfulness for att hantera
sin nedstamdhet och oro som i perioder paverkar hen. Att utfora
medvetandetraning bidrog till ett lugn infor dagens aktiviteter (19, 20, 22).

De senaste aren har jag borjat med mindfulness for att battre kunna leva
med den nedstdmdheten och oro som periodvis drabbar mig (22, s. 200).

Skriva ned sina tankar

Beréattarna skrev ned sina tankar i form av dagbocker vilket gjorde att de kunde
fa utlopp for sina kanslor (19, 22). En av beréattarna (22) beskriver att hen
skriver en veckobok varje mandag for att ssmmanfatta hur maendet varit den
ganga veckan. Beréattaren sjalv benamner det som att lagga upp spokena pa
bordet och darigenom blir forestallningarna mer konkreta och gripbara.

Citatet nedan skildrar hur beréttaren genom att dokumentera tankar och
forestallningar kan bearbeta och hantera sina perioder av nedstdmdhet. Detta
bidrar till att beréttaren kan resonera med sig sjalv och satta sina problem i
perspektiv (22).

Borjar skriva regelbundet om mina nedstdmdhetsperioder for att forsoka
handskas med dem, forsoka reda ut mina forestéliningar och tankar, och
resonera med mig sjalv utifran tidigare svara upplevelser jag haft (22, s.
106).

Genom att sétta ord pa sina tankar och erfarenheter hjélper berattaren inte bara
sig sjalv, utan aven andra manniskor och det ger en kansla av att bidra till
omgivningen. Detta beskrivs i citatet nedan:

Segern i mitt liv &r att denna bok kommer ut, att helvetet pa jorden — de
standigt aterkommande depressionerna, angesten och
sjalvmordstankarna - nu kan vandas i nagot konstruktivt som kan komma
andra ménniskor tillgodo (22, s. 209).

Ge vardagliga aktiviteter mening och struktur

Aktivitetsomradet att ge vardagliga aktiviteter mening och struktur innefattade de aktiviteter
som bidrog till att beréttarna fortsatte utfora aktiviteter i vardagen. Detta beskrevs genom fem
aktiviteter; Skapa ordning och struktur, Skapa positiva upplevelser av aktiviteten, Tillskriva
aktiviteter mening samt Utdva fysisk aktivitet.

Skapa ordning och struktur

Att skriva en lista dver dagens aktiviteter fungerade som en struktur vilket i sin tur bidrog till
att aktiviteterna blev mer gripbara och darmed lattare att genomfora.

| citatet nedan beskriver berattaren att maendet paverkade i vilken grad hen strukturerade sin
dag. Berattaren skriver upp alla arbetsuppgifter, hushallsgoromal och motion for dagen och
beraknar tidsatgangen for dessa.
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Nér oro, negativa tankar och nedstdmdhet tar 6ver, anvander jag mig ofta
av att strukturera vad jag ska gora. Skriver upp vad som bor goras under
dagen, alltifran arbetsuppgifter till praktiska hushéllsgéromal och
motion. Jag beraknar tidsatgangen for var och en av dessa aktiviteter och
sedan foljer jag detta schema. Ju sdmre jag mar, ju mer strukturerar jag
(20, 5. 198)

Genom att uppratthalla dagliga aktiviteter sa som att handla, diska, laga mat, umgas med
vanner och meditera kunde berattarna halla sjukdomen lattare i styr (20, 22). Citatet nedan
beskriver berattarens énskan om att aterga till det vanliga livet. For att normalisera situationen
utfors aktiviteter sasom att promenera, laga mat och skriva.

Ett viktigt verktyg ar att sa fort som mojligt aterga till det vanliga livet.
Att f6lja de dagliga rutiner som jag brukar géra: promenera, laga mat,
skriva. Dessa enkla beteenden &r en hjélp for mig att vartefter
normalisera situationen och langsamt borja kdnna mig mer vanlig igen
(22, s. 196).

Skapa positiva upplevelser av aktiviteten

Att genomfora en aktivitet som beréttarna hade en negativ upplevelse av och dérefter inse att
de hanterat och klarat av aktiviteten upplevdes vara terapeutiskt i sig (19, 20, 22).

Jag markte aterigen att den bésta terapin var att géra nagot som jag hade
fasat for — och Gverleva. Om du bérjar bli radd for att ga ut. Ga ut. Om
du &r radd for tranga utrymmen, stall dig i en hiss och stanna kvar ett tag.
(19, s. 132).

Genom att konfrontera aktiviteter som begransade beréttaren forhindrades
kanslan av isolering. Citatet nedan skildrade hur vardagen kunde h&mmas
genom begransning av att inte kunna utfora en aktivitet pa egen hand.

Jag kunde inte vistas utomhus utan att ha Andrea eller ndgon av mina
foraldrar med mig. Men istallet for att undvika sadana situationer
tvingade jag mig sjalv in i dem (19, s. 95).

Tillskriva aktiviteter mening

Citatet nedan beskrev hur berdttaren inser att det &r aktiviteter som skapar en
mening i livet. Berattaren uttrycker det som att det ar individen sjalv som far
tillskriva mening till aktiviteter for att de ska upplevas som meningsfulla (20).

Till sist accepterade jag att det i sjalva verket inte fanns nagon poang —
det ar aktiviteten som &r poangen, detta och att livet bestar av en rad
handlingar som, ifall de upprepas tillrackligt ofta, borjar anta en form
och en mening helt pa egen hand. De blir meningsfulla for oss bara for
att vi tillskriver dem mening eller for att de ger ett resultat som vi pa
nagot satt ar betjanta av (20, s. 258).

Efterfoljande citat skildrar hur berattaren benamner och pa sa satt synliggor
mening i aktiviteter och tillskriver mening i de mest basala aktiviteterna for att
6ka motivationen till att utfora dessa. Att diska var meningsfullt for att
mojliggora att berattaren och barnet hade nagot att dta med exempelvis.
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Jag borjade med smasaker. Att diska var meningsfullt eftersom det
innebar att Molly och jag hade tallrikar och knivar och gafflar att dta
med. Att ga och handla var meningsfullt eftersom det var sa jag kunde
kopa mat at mitt barn (20, s. 258).

Utova fysisk aktivitet

| sjalvbiografierna framkom det att fysisk aktivitet var ett essentiellt verktyg for att hantera sin
depression. Exempel pa fysiska aktiviteter som férekom var promenader, 16pning, cykling och
simning var essentiella verktyg for att hantera depression (19, 20, 22). Fysisk aktivitet
tillskrivs en mening hos individerna bade da den gav en positiv kansla efter utférande samt en
tillit till forskning som lyfter upp fysiska aktiviteters paverkan pa maendet.

Den strategi jag tillampat allra langst ar regelbunden motion. Sedan 30-
arsaldern har jag efterstravat nagon timmes motion varje dag, alltifran
promenader till cykling, simning och Friskis och Svettis-pass. Forskning
visar att motion spelar roll for att motverka nedstdmdhet (20, s. 198).

Fysisk aktivitet i ndgon form upplevde beréattarna gav en direkt inverkan pa
sinnesstamningen (19, 20). En av berattarna anvander motion som ett vapen nar
maendet var samre (19). Beréattaren beskrev kanslan efter en 16prunda som en
befrielse, da depressionen och angesten som ofta tyngde ner hen sakta
avdunstade efter en 16prunda.

Diskussion

Metoddiskussion

Eftersom syftet med studien var att utifran sjalvbiografier beskriva individers aktiviteter som
anvéndes i vardagen for att hantera sin depression, valdes en kvalitativ studie av
sjalvbiografier for att fa utvecklade beskrivningar av fenomenet. Genom att géra sin rést hord
och publicera en sjalvbiografi, kan berattaren med sin historia hjélpa andra individer som
befinner sig i samma situation. Nackdelar med den valda metoden var att mojligheten att
stalla foljdfragor togs bort och kroppssprak inte gick att identifiera. En annan metod vore att
inhdmta data fran informanter genom intervjuer. Vid intervjuer kan intervjufragor tolkas som
ledande och darmed vore en risk att aktiviteter utelamnas beroende pa hur informanten tolkar
fragorna.

Det bor tas i beaktning att arbetet &r forfattarnas egna tolkningar av sjalvbiografierna och
darmed kan eventuell feltolkning férekomma, dven om stravan var att arbetet sa objektivt som
mojligt skulle beskriva beréttarnas perspektiv. Innebérden i texterna har inte omformulerats
utefter forfattarnas forkunskaper och darmed har férfattarnas forforstaelse tagits i beaktning.
Forfattarna till foreliggande studie har en arbetsterapeutisk utbildning, vilket inkluderar
sjukdomslara dar information om depression forekommit. Trots detta har forfattarna gatt in
med ett Gppet sinne vid inlasning av bockerna, for att inte lata forkunskapen styra vilket
innehall som plockats ut.

I enlighet med lag (1993:1007) har forfattarna till foreliggande studie ratt att citera ur
sjalvbiografier eftersom dessa ar offentliggjorda verk (24). Verken far anvandas i den
utstrackning som ar behovligt och kan motiveras av andamalet savida verket inte andras i
storre utstrackning (24).
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Etiska 6vervaganden beaktades genom att den data som framkom ur sjélvbiografierna
bearbetades pa ett respektfullt satt i enlighet med Forsbergs (17) beskrivning av god etik.
Forfattarna till foreliggande studie har efterstravat att géra en valgrundad och representativ
beskrivning av resultatet. Den data som presenteras i resultatet utifran sjalvbiografierna ar
beskrivna pa ett sakligt och icke varderande sétt.

Forfattarna till foreliggande studie har beaktat berattarnas bias, vilket ar beréttarnas egna
intentioner och forutfattade meningar kring amnet (17). Efter inldsning av datamaterialet
diskuterades beréattarnas intentioner med publicering av bockerna. Berattarna ansags inte
heller forsoka paverka lasarens asikt utan formedlade endast deras egna erfarenheter.
Eftersom beréattarna skrivit bockerna sjalva, och da valt ut innehallet sjélva, kan detta betyda
att annan vital information sasom en del aktiviteter utelamnats. Detta pa grund av att
forfattarna till foreliggande studie inte har kunnat efterfraga aktiviteter utan endast tagit del av
de aktiviteter som namnts i sjalvbiografierna. Detta kan i sin tur paverka resultatet. Att vital
information utelamnas férekommer oavsett ansats, da berattarna sjalva véljer vad de vill dela
med sig av offentligt.

Forfattarna till foreliggande studie valde att 1asa samtliga fyra bocker var for sig och plocka ut
meningsbarande enheter och sétta en kod pa dessa. Dessa fyra bocker inneh6ll rikliga
beskrivningar av aktiviteter for att hantera depression och ansags ge tillrackligt omfattande
material for studiens omfattning. Sjalvbiografier innefattar mycket data att granska och ga
igenom, vilket kan betraktas som en svaghet i den anmarkningen att data kan ha blivit
forbisett. Gallande reliabilitet i foreliggande studie gar det inte att faststalla att det anvanda
datamaterialet skulle delas in till samma kategorier av andra forskare eftersom materialet kan
tydas pa olika satt (16). Validiteten starks av att det fanns en samstammighet i vad forfattarna
var for sig kom fram till i analysen (16).

Vid urval och urvalsforfarandet anvandes s6kord som ansags ge relevanta traffar.
Sokningarna gjordes pa egen hand och relevant material hittades. Om inga relevanta traffar
hade forekommit hade forfattarna tagit hjalp av en sokspecialist pa biblioteken for att fa hjalp
med en mer precis sokning. Vid egen sokning exkluderades material utefter de
exklusionskriterier som forelag. Eftersom det var skonlitteratur i form av sjalvbiografier
valdes GOTLIB som sokmotor. Det material som framkom vid sékning pa GOTLIB och de
fysiska besoken pa biblioteken, ansag forfattarna till studien frambringade tillrackligt manga
aktiviteter i relation till studiens omfattning. Samtliga sjalvbiografier gav rikliga
beskrivningar av fenomenet och var forfattade av bade man och kvinnor. Resultatet bedoms
darmed vara éverforbart till bade man och kvinnor. Dock bor det tas i beaktning att
aktiviteterna &r subjektiva och mgjligen inte fungerar for alla individer.

For att styrka tillforlitligheten i resultatet har citat plockats ut och redovisats for att sarskilja
de olika kategorierna (23). Under analysforfarandet har forfattarna till studien diskuterat och
analyserat resultatet tillsammans. Eventuell forforstaelse och tidigare erfarenhet har
problematiserats och diskuterats mellan forfattarna for att undvika paverkan pa resultatet och
analysen. Den kunskap forfattarna erfarit utifran den arbetsterapeutiska utbildningen har
paverkat synen pa vad begreppet aktivitet innebar.

Laran om depression under utbildningen anses av forfattarna till féreliggande studie har gett
okad forstaelse for diagnosen, dess symtom och dess konsekvenser pa aktiviteter i vardagen.
Daremot har forfattarna diskuterat dessa forkunskaper och lagt de at sidan.
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Det ses som starkande att analysen har genomforts av tva individer och egna asikter fran
forfattarna har uteslutits. Eftersom foreliggande studie grundar sig pa sjalvbiografier har
beréttarna haft moéjlighet att fritt beskriva sitt liv och hur de hanterar sin depression, utan risk
for att paverkas av pa vilket satt eller i vilken riktning eventuella intervjufragor stallts (16).
Forfattarna till foreliggande studie har visat omsorg och respekterat beréttarnas historier
genom att de aktiviteterna som forekom varken blivit véarderade eller rankade. Eftersom
beréttarna av sjalvbiografierna inte har kontaktats eller informerats om studien, har de inte
haft ndgon majlighet att kommentera eller granska innehallet i studien.

Méattnad innebdr att ingen ny information framkommer av ytterligare data (25). Studiens
omfang har gjort att antalet sjalvbiografier har behdvt begransas for att materialet ska hinna
analyseras. Vid utokat antal sjalvbiografier skulle ytterligare aktiviteter for att hantera
depression kunna forekomma. Dérav anser forfattarna till féreliggande studie att en
heltackande beskrivning av det studerade fenomenet inte kan garanteras. Foreliggande studie
bidrar till ett nytankande genom att uppvisa betydelsefulla exempel pa aktiviteter.

Resultatdiskussion

Nyttan med foreliggande studie var att ge arbetsterapeuter exempel pa aktiviteter for att
hantera depression i arbetet med malgruppen. Viktigt att ha i atanke ar att framkomna
aktiviteter ar subjektiva och inte kan generaliseras till alla med depressionsdiagnos. Trots
detta kan resultatet ur foreliggande studie anses vitalt i den mening att aktiviteter som ansags
hjalpsamma for att hantera depression presenteras grundligt. Nar nyttan stalldes mot riskerna
ansags nyttan vara 6vervagande.

| aktivitetsomradet ta emot professionell hjalp, framkom det att beréattarna 6nskade en dkad
kunskap om sin diagnos fran sjukvarden. Detta framkom dessutom i Chambers et. al. (10)
studie for personer med langvarig depression, vilket styrker fyndet ur foreliggande studie.
Framkommen information kan stodja arbetet for arbetsterapeuter med patientgruppen, genom
arbetsterapeutisk kompetens kring hur diagnosen paverkar individens vardagliga aktiviteter.
Arbetsterapeuter kommer i kontakt med individer som antingen har depression som
grunddiagnos eller som samsjuklighet med en annan diagnos i deras yrkesverksamhet. Darfor
ar det essentiellt att &ven arbetsterapeuter har en kunskap om vilka aktiviteter som kan hjalpa
individen att hantera sin depression.

Resultatet visade att berattarna upplevde en positiv effekt av att vistas ute i naturen. | befinna
sig i naturen var “uppleva naturen” och “arbeta med naturen” aktiviteter som beréttarna
anvande sig av for att hantera sin depression. Att far jobba med handerna i jorden och skapa
ordning i rabatten gav stor tillfredstallelse vilket kan kopplas till det Kielhofner (7) bend&mner
som lekaktiviteter som ar aktiviteter vilka i sig ar tillfredstillande att utfora. Aven enligt
Bratman et. al. (26) ar naturen en bidragande faktor till vdlmaende. I studien jamfordes en 90-
minuters promenad i naturen och en 90-minuters promenad i stadsmiljo. Resultatet visade att
promenaden i naturen minskade forsokspersonernas orostankar samt sénkt aktivitet i
prefrontala cortex, ett omrade dar studier visat att aktiviteten har 6kat i den delen av hjarnan
vid nedstdamdhet. Promenaden i stadsmiljo gav inte en liknande effekt (26). Detta stodjer
fynden i foreliggande studie da berattarna ofta beskrev naturen som en tillflykt for att fa ro
och slappna av. Berattarna var ofta ute i naturen tillsammans med néra vanner eller familj.
Upplevelsen av att befinna sig i naturen beskrevs ge en positiv lugnande kénsla vilket dven de
kan kopplas till Kielhofners (7) beskrivning av den lustfyllda lekaktiviteten.
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Utifran aktivitetsomradet befinna sig i naturen kan arbetsterapeuten ge konkreta tips pa
aktiviteter som ger individen mojlighet att uppleva naturen eller arbeta med till exempel
plantering.

Resultatet ur foreliggande studie pavisar att berattarens sociala natverk hade inverkan pa deras
maende. Det framkom att aktiviteterna inom aktivitetsomradet “interagera med socialt
natverk” handlade mycket om att kunna dela med sig om sina kénslor och samtala vilket
upplevdes vara terapeutiskt i sig. Genom att interagera med individer i samma situation
upplevdes en kénsla av samhorighet, detta eftersom nagon forstod exakt vad de kande. Strang
(27) menar pa att ofrivillig ensamhet har en negativ paverkan pa manniskors halsa och okar
risk for flertalet farliga tillstdnd sa som hjart- och karlsjukdom, nedstamdhet, angest samt for
tidig dod. En kénsla av samhdrighet har visat sig ha en férebyggande effekt gentemot
ensamheten (27). Arbetsterapeuten kan utifran detta resultat uppmuntra individen till att
umgas med sitt sociala natverk, vilket kan kopplas till belonging. Wilcock (1) beskriver att
belonging syftar till individens sociala, fysiska och psykiska miljé samt att tillhérighet ar en
essentiell faktor for att individen ska kanna sig bekraftad av omgivningen.

| foreliggande studies resultat framkommer det att en av aktiviteterna som beréttarna anvande
sig av var att utdva fysisk aktivitet. De fysiska aktiviteterna kunde vara exempelvis
promenader, traningspass och springrundor vilka lindrade symtomen av depressionen, vilket
kan bindas samman med begreppet doing (1). Detta styrks tillika i den sa kallade Regassa-
studien, dar Hallgren et. al. (28) jamfort effektiviteten av olika typer av behandling for
depression. Resultatet i studien visade att for individer med mild eller méattlig depression, har
fysisk aktivitet och internetbaserad kognitiv beteendeterapi (KBT) storre effektivitet gallande
depressiva symtom jamfort med den traditionella vard och medicinering patienter far genom
primarvarden idag (28). Aven i van Grieken et al. (9) beskrivs fysisk aktivitet som en
hjalpsam strategi for att hantera depression.

Som tidigare ndmnt kan ett minskat intresse att utfora lustfyllda och meningsfulla aktiviteter
forekomma hos individer med depression (7). Detta framkommer likasa i resultatet av
foreliggande studie dar majoriteten av beréttarna kdmpar med att utfora dven de mest basala
aktiviteterna i vardagen. Kielhofner (7) menar att det ar av stor vikt att kinna meningsfullhet i
de aktiviteter som utfors for att kunna bibehalla ett aktivt liv. Detta aterfanns i resultatet da
berattarna tillskrev aktiviteter mening for att fa en anledning till att utfora aktiviteten. Att hitta
en balans mellan aktiviteter & ndgonting som redan ar en befintlig arbetsterapeutisk metod
(14). Nar en aktivitet forverkligar ett personligt eller kulturellt mal blir aktiviteten meningsfull
for individen (27). Aktiviteten “tillskriva aktiviteter mening” handlar bland annat om att
tillskriva varde till dven de sma aktiviteter som att handla for att kunna ge sitt barn mat vilket
var ett exempel framtaget ur en av sjalvbiografierna (18). Eklund et. al. (12) menar ocksa att
det &r meningsfullt att ha struktur pa dagen och halla sig sysselsatt. Detta kan kopplas till
aktiviteten “skapa ordning och struktur” dér det framkom ur resultatet att beréttarens méende
paverkade i vilken grad hen strukturerade (22). Desto sémre hen madde, desto mer
strukturerade hen (22).

Hitch et al. (14) anvande sig av Wilcocks (1) begrepp: doing, being, becoming and belonging
for att beskriva riktlinjer for arbetsterapeutisk intervention. Under begreppet doing kunde
arbetsterapeuter ha interventioner som syftar till att forbattra individens fysiska halsa pa en
daglig basis (14).
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Detta framkommer aven ur foreliggande studies resultat, da berattarna utférde regelbunden
fysisk aktivitet. Inom being kunde arbetsterapeuterna dven arbeta med den arbetsterapeutiska
modellen The Tree Theme Method (TTM) och lata patienterna fora dagbdcker for att fa en
éverblick dver hur mycket tid som spenderades pa olika aktiviteter (14). Att fora en dag- eller
veckobok over vilka aktiviteter som skulle goras under dagen och tidsatgangen for dessa
forekom dven hos berattarna till foreliggande studie. Inom becoming kunde interventioner
vara att utbilda individer med depression om sémn och traningens paverkan pa diagnosen.
Berattarna i foreliggande studie angav att de ansag att soka kunskap om diagnosen var vitalt
for att kunna hantera den. Under belonging fokuserar arbetsterapeuten pa individens sociala
natverk och hur individen upplever sin sociala support. Arbetsterapeuten fokuserar dven pa
engagemang i sociala aktiviteter och bor ta hénsyn till huruvida individen upplever ensamhet
eller inte (14). | foreliggande studie framkom att genom att integrera med sitt sociala natverk
skapades en kénsla av tillhdrighet genom att utféra aktiviteter tillsammans med andra.
Intervention vid en langre depression kunde vara att arbetsterapeuten motiverar individen till
att fokusera pa de aktiviteter som individen kanner ett noje over att utfora (14). Detta kan
kopplas med foreliggande studie da berattarna uppgav att det var enklare att utféra en aktivitet
om de uppfattade den som meningsfull, &ven att de tillskrev vissa aktiviteter mening for att
lattare kunna utfora dem. Beréttarna beskrev att aktiviteterna kunde skapa en kansla av att
vara vanlig” igen.

Essentiellt ur foreliggande studie &r att berattarna beskriver vikten av att hitta motivationen,
lusten och meningen med de aktiviteter som utfordes. Sammanfattningsvis &r det vitalt att
arbetsterapeuter har kunskap om diagnosen och hur denne paverkar individens vardag. Da
foreliggande studie identifierat individers subjektiva aktiviteter i vardagen for att hantera sin
depression, kan foreliggande studie ses som ett komplement till redan befintliga
evidensbaserade interventioner som arbetsterapeuter anvander i sin kliniska yrkesverksamhet.
Resultatet kan &ven ses som ett komplement till TTM dar foreliggande studie ger konkreta
aktiviteter for att fa vardagen att fungera. Resultatet av studien kan med fordel lasas av andra
professioner for en okad forstaelse om den aktivitetsproblematik som kan uppsta i kontakt
med malgruppen.

Slutsats

For att uppratthalla en fungerade vardag vid depression ar det av stor vikt att ha goda
aktiviteter att anvanda sig av i vardagen. Ur foreliggande studie framkom flertalet aktiviteter
som beréattarna av sjalvbiografierna anvande sig av. Exempelvis aterfanns aktiviteter sasom att
befinna sig i naturen, interagera med socialt natverk och ge vardagliga aktiviteter mening och
struktur. Framkomna aktiviteter kan ses som ett komplement till redan existerande
evidenshaserade riktlinjer for vard vid depression, da det inom omradet for arbetsterapi och
depression finns fa evidensbaserade interventioner. Fortsatt forskning inom omradet kan med
fordel goras for att de framkomna aktiviteterna ur foreliggande studie ska kunna uppréttas
som evidensbaserade riktlinjer i behandling for personer med depression.
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