
Att visualisera information om stress 

En kvalitativ studie som undersöker tonalitetens påverkan av 
unga tjejers inställning till information om stress.  
 

Alva Strandin 

För avläggande av filosofie kandidatexamen i Informationsdesign 

med inriktningen Visualisering och textdesign 

Ett examensarbete på grundnivå, 17 hp 

Examinator Anna-Lena Carlsson 

Handledare Peter Johansson 

Institutionen för hälsovetenskap, innovation & design  

Mälardalens Universitet  

2026-05-27 



 I 

Sammanfattning 

Denna kandidatuppsats i informationsdesign med inriktning visualisering och 

textdesign undersöker hur tonalitet i text och bild påverkar unga kvinnors 

inställning till information om stress. Genom omvärldsanalys, semistrukturerade 

intervjuer, skissarbete och ett kvalitativt A/B-test jämförs en faktabaserad abstrakt 

gestaltning med en empatisk och varm version i berättande form. Resultaten visar 

att en personlig och empatisk tonalitet föredras av målgruppen unga kvinnor. 

Tonaliteten ökar inställningen till materialet och motivationen till att vilja vidta 

åtgärder om stressrelaterade problem. Studien avslutas med en slutgestaltning. 

Nyckelord: tonalitet, retorik, stress, egenmakt, hälsokommunikation.   



 II 

Abstract 

This study is a bachelor thesis in the field of Information design with focus on 

visualization and text design examines how tone of voice in text and imagery 

affects young women’s attitudes toward information about stress. Through 

environmental analysis, semi-structured interviews, sketching, and a qualitative 

A/B test, a fact-based, abstract design is compared with an empathetic, warm, 

narrative version. The results show that a personal and empathetic tone of voice is 

preferred by the target group of young women. It increases receptivity to the 

material and motivation to act regarding stress-related problems. The study 

concludes with a final design. 

Keywords: tone of voice, rhetoric, stress, empowerment, health communication.  
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1. Inledning 

Psykisk ohälsa och stress är ett globalt växande samhällsproblem som påverkar 

både individers välbefinnande och hälsa, samt samhällen i stort. Det finns 

förhoppning att information om förebyggande åtgärder om stress kan bidra till att 

individer tar egna initiativ till att hantera stressrelaterade problem utan att behöva 

söka sig till vården.  

I mitt examensarbete har jag valt att undersöka på vilket sätt texter och bilders 

tonalitet kan påverka unga kvinnors inställning till stressrelaterad information. 

Förhoppningen är att inställningen skulle kunna påverka unga kvinnor till att vilja 

ta egna initiativ till att hantera sin stress, innan den blir långvarig och kan få 

allvarliga konsekvenser. Ämnet är intressant eftersom stress är vanligast bland 

kvinnor och yngre personer, och är därmed i stort behov av förebyggande 

stressinformation som engagerar till att uppmärksamma och ta åtgärder åt sin 

stress. Denna uppsats undersöker hur tonaliteten i illustrationer och text kan bidra 

till att unga kvinnors inställning till stressrelaterad information påverkas.  
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2. Bakgrund 

2.1 Psykisk ohälsa – Stress 

Psykisk ohälsa, även kallat mental ohälsa, är ett övergripande samlingsbegrepp 

för både psykiska besvär och psykiatriska tillstånd (Socialstyrelsen, 2024). Båda 

begreppen orsakar lidande för individen själv eller dess omgivning, men psykiska 

besvär är vanliga och kan vara både milda och svåra besvär, utan att uppfylla 

kriterier för en psykiatrisk diagnos (Socialstyrelsen, 2024). Några exempel på 

psykiatriska besvär är oro, nedstämdhet och sömnsvårigheter. Psykiatriska 

tillstånd handlar om psykisk ohälsa som uppfyller kraven för psykiatrisk diagnos. 

Det handlar dels om psykiska sjukdomar och syndrom som depression, 

ångestsyndrom och schizofreni. Det handlar också om neuropsykiatriska 

funktionsnedsättningar, NPF. Några exempel är adhd, autismspektrumsyndrom 

och intellektuell funktionsnedsättning (Socialstyrelsen, 2024). Denna uppsats 

berör bilder om stress som kan leda till stressrelaterad psykisk ohälsa, med fokus 

på visualisering och text.  

Att känna stress är en naturlig reaktion som kan ha positiva effekter på kort sikt 

(Uppsala universitet, 2025). Det är när man är stressad under lång tid som man får 

negativa effekter som kan leda till stressrelaterade sjukdomar. Det är mycket 

individuellt vad som skapar stress hos olika personer. Det kan vara arbetsrelaterad 

stress eller stress i individers privatsituation. Men oftast sammanfaller flera delar 

när stress leder till sjukdom och sjukskrivning. Det är viktigt att förstå helheten 

för att kunna förebygga och hantera stressreaktioner (Uppsala universitet, 2015). 

Det är också viktigt att man söker hjälp så fort man mår dåligt av stress, eftersom 

stressjukdomar kan ta mycket lång tid att läka (1177.se, 2023). Ett hjälpmedel kan 

vara olika former av psykoterapi som till exempel KBT (1177.se, 2023). 

Stress definieras som en reaktion i kroppen som ger dig mer kraft och tag 

(1177.se, 2023). När man blir stressad skickar hjärnan signaler till resten av 

kroppen som börjar arbeta snabbare. Till exempel slår hjärtat fortare, man andas 

snabbare och musklerna spänns. Det kan göra att man blir snabbare och får extra 

energi och får bättre fokus. Men det kan vara skadligt med stress under längre tid 

utan paus. Det är därför viktigt med balans mellan vila och aktivitet (1177.se, 

2023). 

2.2 Stress som samhällsproblem 

Stressrelaterad psykisk ohälsa har ökat globalt sedan 1990-talet (Hjärnfonden, 

2022). Det är ett världsomfattande problem i både i-länder och u-länder. Det finns 

flera skäl till att stress i samhället har ökat. Brist på tid för återhämtning, högre 

krav i arbetslivet och teknikskifte är några orsaker (Hjärnfonden, 2022). I den 

senaste folkhälsoenkäten från 2024 svarade ungefär 16 procent av Sveriges 

befolkning att man känner sig stressade (Folkhälsomyndigheten, 2025). Särskilt 
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unga kvinnor i åldern 16–29 år där 37 procent känner sig stressade. Det är även 

vanligare med stress bland studenter, arbetslösa och långtidssjukskrivna. Dessa 

grupper står utanför arbetsmarknaden och känner sig dubbelt så stressade jämfört 

med de yrkesverksamma. För de som står utanför arbetslivet kan stress handla om 

mer än bara arbete, skola och privatliv. Det kan vara saker som är svårare att 

påverka som till exempel ekonomi, delaktighet, sociala kontakter och stigma 

(Folkhälsomyndigheten, 2025).  

2.3 Hälsocenter i Region Västmanland 

Detta arbete har genomförts i samarbete med Hälsocenter i Region Västmanland. 

Det är en verksamhet som erbjuder gratis stöd och vägledning i hälsofrågor för 

invånare i region Västmanland över 16 år. Verksamheten arbetar med att ge stöd 

och råd om mat och kost, träning och annan fysisk aktivitet, stress, sömn, tobak 

och alkohol. Hälsocenter finns i Fagersta, Köping, Sala och Västerås. De finns 

även på flera vårdcentraler och är därmed tillgängliga i alla kommuner i 

Västmanland.  

På hälsocenter arbetar utbildade hälsovägledare som genom coachande samtal och 

gruppaktiviteter vägleder och stöttar personer som vill och behöver göra 

förändringar i livsvanor. Tillsammans med hälsovägledare utformas en individuell 

plan utifrån behov och möjligheter. 

2.3.1 Hälsocenters behov 

Hälsocenter har svårt att nå ut till invånare med information om att verksamheten 

finns och att den är gratis att besöka. Hälsocenter är även i behov av visuellt 

material och är nyfikna på att skapa en egen visuell identitet. I detta arbete 

genomförs en gestaltning baserat på utprovning med syfte att inspirera inför 

Hälsocenters kommande arbete med att utveckla en visuell identitet och digitala 

plattformar. Arbetet har genomförts med fria tyglar att utforska olika koncept och 

manér, och styrs inte av någon grafisk profil. Arbetet har genomförts genom 

obetald samverkan.  

2.4 Syfte 

Uppsatsens syfte är att genom kvalitativ utprovning undersöka hur olika 

tonaliteter i text och bild påverkar unga kvinnors inställning till information om 

stress. Studien jämför en mer faktabaserad tonalitet med en personlig, varm och 

stöttande tonalitet för att undersöka hur målgruppen uppfattar och förhåller sig till 

de två uttrycken. Syftet är även att diskutera om tonalitet kan vara en lämplig 

metod för att öka unga kvinnors inställning till information om stress.  

2.5 Frågeställning 

Arbetet avgränsas till att besvara följande frågeställning: 
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På vilket sätt kan tonalitet i text och bild påverka inställningen till 

hälsoinformation om stress för unga kvinnor? 

2.6 Avgränsning 

Psykisk ohälsa är ett brett begrepp inom psykologin (Socialstyrelsen, 2024). I 

denna uppsats används begreppet psykisk ohälsa endast i relation till 

stressrelaterad psykisk ohälsa. Arbetet undersöker endast psykiska besvär 

relaterade till stress, och inte psykiatriska tillstånd. Med andra ord undersöks 

endast psykiska besvär som är vanliga och kan vara både milda och svåra besvär, 

utan att uppfylla kriterier för en psykiatrisk diagnos. Arbetet avgränsas även till 

att utforska tonalitet i illustrationer relaterat till stress, och inga andra 

visualiseringar. Arbetet avgränsas även till att endast undersöka målgruppen unga 

kvinnor 16–29 år i Sverige. Valet av målgrupp har baserats på 

folkhälsomyndighetens folkhälsoenkät från 2024 som visar att denna målgrupp 

upplever stress i stor utsträckning (Folkhälsomyndigheten, 2025). 

2.6.1 Begreppsförklaring 

2.6.1.1 Tonalitet 

I detta arbete används inte tonalitet ur ett marknadsföringssyfte att skapa ett 

varumärke för företag eller organisation. Begreppet tonalitet används för att 

definiera en personlighet i text och bild (Bergs, 2025). Fokus ligger på att förklara 

texter och bilders känsla och retoriska utgångspunkter. Fokus ligger på tonläget i 

text och bild i retorisk mening och hur det påverkar känslan av materialet. Syftet 

är att undersöka hur tonaliteten i information om stress kan påverka unga tjejer till 

att ta till sig informationen.  

2.6.1.2 Egenmakt 

I arbetet återkommer begreppet egenmakt. Med det menas att stärka individers 

förmåga till att ta egna initiativ och förmåga att kontrollera sin situation 

(Nationalencyklopedin, u.å.). Begreppet används vid utprovning och används för 

att beskriva till vilken mån användaren har förmåga till att hantera stress utifrån 

en gestaltning med information om stress.  
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3. Teori 

3.1 Retorik 

Enligt Mral & Olinder (2011, s. 15) definieras retoriken traditionellt sett ofta som 

”konsten att tala”. Enligt Mral & Olinder (2011, s. 15) menade Aristoteles att 

retoriken är bredare än så, och menade att retorikens främsta uppgift är att 

undersöka vilka medel som är mest lämpliga för att övertyga i varje fall och 

situation. Mral & Olinder (2011, s. 15) skriver att Aristoteles också menade att det 

finns överallt i alla kunskaps- och vetenskapsområden. Rent allmänt har 

definitionen av retorik menat det mänskliga användandet av symboler med syftet 

att kommunicera. En annan definition är att se på retorik som de kommunikativa 

vägar som används för att skapa förståelse, skapa attityder, stärka uppfattningar 

och ändra en åsikt (Mral & Olinder, 2011, s. 15).  

En central del inom retoriken begreppen ethos, logos och pathos (Mral & Olinder, 

2011, s. 16). Även kallat övertygelsemedel (Lindqvist, 2016, s. 20). Ethos handlar 

om att övertyga med talarens karaktär, och logos handlar om att övertyga med 

logik, förnuft och ord. Pathos handlar om de känslor som talaren väcker hos 

mottagaren (Lindqvist, 2016, s. 20), och är det övertygelsemedlet som denna 

uppsats främst kommer att fokusera på.  

Pathos kan man hitta i all kommunikation även om det inte används medvetet 

(Lindqvist, 2016, s. 83). Enligt Lindqvist kallar Quintilianus begreppet pathos för 

det viktigaste bidraget inom talarkonsten. Detta för att det är känslorna som styr 

vad vi vill, och inte förnuftet (Lindqvist, 2016, s. 82). Förstår vi inte känslornas 

roll riskerar talaren att uppnå ofullständig förståelse hos användaren. Pathos 

betyder alltså att känslor används för att påverka mottagaren (Lindqvist, 2016, s. 

82). Enligt Kjeldsen (2008, s. 301) kan man genom att väcka känslor som minnen 

hos mottagaren påverka och styra den önskade reaktionen. Alltså att man genom 

att väcka minnen ökar sannolikheten att mottagaren tar informationen till handling 

(Kjeldsen, 2008, s. 301) 

Användningen av pathos i detta arbete är särskilt relevant eftersom tonalitet kan 

väcka känslor hos användaren. Genom att undersöka tonalitet i gestaltning 

undersöks även användarens känslor till materialet. Som i sin tur kan diskuteras 

om det påverkar användarens inställning till materialet. Inom informationsdesign 

är retorik relevant eftersom både text och visuella element påverkar hur ett 

budskap uppfattas och engagerar användaren. 

3.2 Semiotik 

3.2.1 Text och bild 

Enligt Holsanova (2010, s. 44) har bilder en viktig roll. De instruerar, förklarar, 

varnar, uppmuntrar och hjälper till att genomföra en handling. Att utforma ett 
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budskap kan göras genom att formulera och visualisera det. Formulering innebär 

språklig beskrivning och visualisering framställer en beskrivning med ritningar, 

bilder, animationer och gester (Holsanova, 2010, s. 44). Text och bild bör väljas 

med eftertanke eftersom de har olika styrkor och svagheter (Holsanova, 2010, s. 

47). Man behöver även ta hänsyn till valet av text och bild utifrån mottagarens 

kognitiva förmågor, individuella preferenser och syftet (Holsanova, 2010, s. 47–

48).  

Kombinationen av text och bild används för att komplettera varandra (Holsanova, 

2010, s. 52). Litteraturvetaren och semiotikern Roland Barthes (2023, s. 42) 

beskriver två sätt som text och bild samverkar på: förankring (ancrage) och 

avbytet (relais). Holsanova (2010, s. 52–53) översätter begreppen till förankring 

och anknytning. Förankring innebär att texten är beroende av språket eftersom det 

styr läsaren vid tolkning av bilden (Holsanova, 2010, s. 53). Anknytning innebär 

att språk och bild kompletterar varandra och tillsammans skapar en helhet där 

båda delarna bidrar till förståelsen av budskapet på en högre nivå (Holsanova, 

2010, s. 53). När språk och bild uttrycker liknande innehåll kan mottagaren bilda 

en djupare förståelse för innehållet. Detta kallas även redundans, och 

rekommenderas ofta av lärandeteorier (Holsanova, 2010, s. 53).  

Denna beskrivning av kombinationen mellan text och bild har använts vid 

utformning av gestaltning, och diskuteras i kapitlet designval. Detta blir relevant 

för denna uppsats eftersom informationsmaterialet som testas i A/B test består av 

en version där bilder används sparsamt, och den andra versionen använder bilder 

som komplement till texten i stor utsträckning. Detta innebär att utprovningen 

även påverkas av användandet av text och bild i de två versionerna. Det utprovas 

hur användningen av text och bild kan skapa en djupare förståelse hos 

användaren. Med djupare förståelse för innehållet kan användare lättare koppla 

känslor till innehållet, och bilderna kan uppmuntra användarna och därmed ändra 

användarnas inställning till materialet.   

3.2.2 Färger som skapar känslor och berättande 

Enligt Bergström (2022, s. 14) skapar färger känslor hos användaren. 

Uppfattningen av färg är både medveten och omedveten, och används även 

symboliskt och skapar olika mening hos olika mottagare. Vilken mening som 

skapas beror på både individuella och kulturella aspekter (Bergström, 2022, s. 14). 

Färger skapar känslor på grund av att det är visuell information. Forskning om 

färgens konnotationer har försökt kartläggas inom flera forskningsområden 

(Bergström, 2022, s. 77). Enligt Lupton (2017, s. 104) är kombinationen av färg 

och känslor ett starkt verktyg för berättande. Färg skapar ett sensoriskt uttryck 

som återspeglar humör och känslor. Olika färger skapar olika upplevelser och 

känslor av en färg (Lupton, 2017, s. 104). I studier kring sambandet mellan färg 

och musik visar resultatet att deltagare länkade ihop glad musik med positiv 

känsla till ljusa, klara och varma färger, och sorglig musik med mörkare känsla till 

mattare, mörkare och kallare toner (Lupton, 2017, s. 109). Detta har använts i 

designprocessen vid skapande av gestaltning där valet av färger har baserats på 

vilken känsla de medför.  
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3.3 Kognition 

3.3.1 Färgkodning 

Enligt Ware (2008, s. 77) används färgkodning för att dela upp information i 

kategorier. Färgkodning kan delas upp i två kategorier: visuell distinkthet och 

lärbarhet (eng. learnability). Detta innebär att färger kan representera olika 

betydelser. När lärbarhet är det som är viktigt i designen bör man använda tydliga 

nyanser av färger som kan åtskiljas lätt. Om en design består av komplexa 

symboler med färgkodning bör man använda högst 12 färger eftersom färgens 

bakgrund kan skapa förvirring i åtskiljandet av färgerna (Ware, 2008, s. 77). För 

att skapa effektiv visuell sökbarhet bör man som designer minnas att färgen som 

man söker efter är lika viktig som färgerna runtomkring och i bakgrunden. 

Hjärnan kan ställa in sig för att leta efter en viss nyans av färg och få färgen att 

sticka ut vid visuell sökning. Det finns dock begränsningar kring denna kapacitet 

beroende på pop-out effektens intensitet i relation till andra färgade objekt och 

bakgrundsfärgen (Ware, 2008, s. 77). Detta har använts i arbetet vid val av färger 

till illustration med den mentala tallriksmodellen.  
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4. Tidigare forskning 

4.1 Att utveckla övertygande budskap i hälsokampanjer 

Enligt Jansen (2017, s. 669–670) står informationsdesigners inom 

hälsokommunikation inför stora utmaningar när det gäller att skapa övertygande 

budskap för att förändra användarens hälsorelaterade beteenden. Det finns tidigare 

teoretisk forskning som undersökt avgörande faktorer för lyckade budskap inom 

hälsoinformation. Jansen diskuterar forskning om tre budskap som visat sig vara 

effektiva. Det handlar om kryptiska budskap, skrämsel-strategi och berättelse-

strategi (Jansen, 2017, s. 670). Jag har valt att arbeta vidare med det Jansen 

skriver om berättelse-strategi.  

4.1.1 Berättelse-strategi för övertygande budskap 

Enligt Jansen (2017, s. 677) handlar berättelse-strategi om att människor ofta gör 

motstånd till budskap som hotar ens egna frihet och egna val. Man reagerar då 

med skepticism eller avvisande och tar alltså inte med sig informationen trots att 

man förstår den. En möjlig lösning är enligt Jansen berättelse-strategi där man 

använder berättelser i kommunikationen. Det kan göra användaren mer mottaglig 

till övertygande budskap (Jansen, 2017, s. 677).  

Enligt Jansen (2017, s. 678) handlar Moyer-Gusés teori EORM (Entertainment 

Overcoming Resistance Model) om hur berättelser och underhållning kan minska 

motstånd och påverka människors beteenden och attityder positivt. Modellen 

bygger på tre huvudprocesser: transport, identifikation och parasocial interaktion. 

Genom att användaren sugs in i berättelsen minskar både viljan och förmågan att 

kritisera det inbäddade hälsobudskapet (Jansen, 2017, s. 678–681). Detta har 

använts vid utformning av gestaltning genom att designa informationen i ett mer 

berättande perspektiv i förhoppning att detta skulle kunna minska viljan och 

förmågan att vara kritisk till hälsoinformationen som presenteras.  

4.2 Tonalitet 

I arbetet används tonalitet för att utforska hur tonalitet kan påverka användarens 

engagemang och inställning till information. Detta har undersökts i tidigare 

studier. Barcelos et al. (2018) har undersökt hur företags tonalitet på sociala 

medier påverkar konsumenters köpintentioner. Studien jämförde en mänsklig och 

personlig ton med en mer traditionell företagsmässig ton. Resultaten visade att en 

mänsklig tonalitet kan öka användarnas engagemang och köpvilja, särskilt när 

kommunikationen sker i sammanhang där användaren söker underhållning eller 

social interaktion (Barcelos et al., 2018). Studien kom däremot även fram till att 

effekten påverkas av kontexten. I situationer där användaren behöver fatta viktiga 

beslut eller är i en pressad situation minskade den positiva effekten av mänsklig 

tonalitet.  
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Studien visar att tonalitet är en betydelsefull del av informationsdesign eftersom 

sättet information uttrycks på påverkar hur mottagaren uppfattar budskapet 

(Barcelos et al., 2018). Resultatet visar att valet av tonalitet bör anpassas efter 

målgrupp, situation och kommunikationssyfte. Det innebär inte att man ska 

använda samma kommunikationsstil i alla sammanhang. Detta är användbar 

information i denna studie eftersom den undersöker hur tonalitet kan påverka 

användarens engagemang och inställning till information om stress. Denna studie 

undersöker hur tonalitet kan anpassas till en yngre kvinnlig målgrupp där syftet är 

att undersöka om tonaliteten kan påverka målgruppens inställning till materialet. 

Denna studie är även relevant eftersom den belyser hur språkliga val och tonalitet 

påverkar användarnas förtroende till informationen. Detta är viktigt eftersom 

informationen måste upplevas som trovärdig och seriös eftersom det är ett 

hälsorelaterat ämne.  

4.3 Visualisering av mental ohälsa 

Arbetet kommer att resultera i en slutgestaltning som visualiserar stress. Det är ett 

abstrakt ämne och det blir därmed relevant att undersöka hur stress kan 

visualiseras. Det är relevant att undersöka hur visualisering och dess tonalitet 

påverkar målgruppen unga kvinnor att bli engagerade och intresserade av 

materialet. Tidigare examensarbete av Adams (2015, s. 2) har dragit slutsatsen att 

visualisering av mental ohälsa kan vara en effektiv metod för att väcka 

uppmärksamhet och medvetenhet kring ämnet. Detta för att mental ohälsa kan 

vara svårt att förklara med bara ord. Adams (2015, s. 2) skriver att med 

visualiseringar kan användaren forma en bild av problemet genom visualisering 

och kognitiv process (Adams, 2015, s. 2). Denna forskning är relevant för detta 

arbete eftersom informationsinnehållet som visualiseras i gestaltningen är stress 

som är ett abstrakt ämne inom mental ohälsa.  

 

Figur 1. Adams visualisering av mental ohälsa (Adams, 2015).  

Adams (2015, s. 21) genomför en undersökning där hon genom deltagares 

beskrivningar visualiserar stress som att vara instängd i en glasburk, och ångest 

som att man består av ett slajm (se figur 1). Denna insamlad empiri som Adams 
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använder har vidare utforskats för att utveckla en version av visualisering av 

stress utifrån ett nytt perspektiv på tonalitet. Detta beskrivs vidare under kapitlet 

om designprocessen.  
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5. Metod 

För att utforska frågeställningen har arbetet använt sig av flera olika metoder. Det 

har genomförts en omvärldsanalys, en intervju, ett skissarbete och avslutningsvis 

en utprovning med A/B test. Resultatet och genomförandet av omvärldsanalys och 

intervju presenteras i kapitlet om förstudier. Resultatet och genomförandet av 

skissarbete och utprovning presenteras i kapitlet om designprocessen.  

5.1 Omvärldsanalys 

Enligt Genf och Laurent (2014, s.11) används omvärldsanalys för att bevaka och 

analysera information från omvärlden. Metoden används för att undersöka vad 

som finns sedan tidigare, och hur materialet kan inspirera och eventuellt utveckla 

det. Bland annat har arbetet inspirerats av olika manér på illustrationer, och 

undersökt bildanvändning kopplat till stressinformation. Metoden används också 

för att undersöka hur material om stressinformation i liknande verksamheter inom 

hälsa och sjukvård ser ut.  

Analysen användes också för att undersöka material som Hälsocenter använder 

idag. Analysen undersöker tonalitet i både text och bild, samt användandet av 

bilder. Utifrån materialet har viktiga delar valts ut som kan användas till 

skissarbete. Metoden ledde till att återanvända och bearbeta material som samlats 

in från Hälsocenter för att kunna använda vid jämförelse i A/B test.  

5.2 Semistrukturerade intervjuer 

Enligt Martin och Hanington (2012, s. 102) används semistrukturerade intervjuer 

för att samla in empiriska data. Det är en metod som skapar direkt kontakt med 

deltagare för att samla in information om erfarenhet, åsikter, attityder och 

perceptioner (Martin & Hanington, 2012, s. 102). Metoden används i detta arbete 

för att intervjua hälsovägledare om stresshantering. Informationen används sedan 

som grund till informationsinnehållet som används i skapandet av slutgestaltning. 

Viktiga delar som togs med från intervjun handlade bland annat om att förstå 

ämnet stress och vilka vanliga myter om stress som bör undvikas. Intervjun 

innehöll även frågor om hur hälsoinformatörernas material ser ut och hur det 

används idag. Intervjun berörde även frågor om vilka metoder som är att föredra 

vid stresshantering som gestaltningen kan lyfta fram. Svaren sammanställdes till 

en sammanfattning med viktiga delar som togs med till den skapande processen. 

Dessa viktiga punkter presenteras i kapitlet med metodernas resultat.  

Intervjun genomfördes på distans via digitalt videomöte. Samtalet bestod av 

förberedda frågor om stresshantering i kombination med ett flytande samtal. De 

förberedda frågorna som ställdes under intervjun var följande:  

• Vad är stress? 
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• Går det att förebygga? 

• Vad ser du för koppling mellan unga tjejer och stress? 

• Hur upplever du att målgruppen unga tjejer reagerar på information om stress? 

• Vad används för material idag om stresshantering? Hur ser det ut och vad är din 

åsikt om materialet?  

• Fokuserar materialet på att arbeta förebyggande? 

• Vad upplever du är användares reaktion på materialet idag? Till exempel: 

upplevs det vara användbart? Av vilken målgrupp? 

• Vad finns det för vanliga myter om stress? Vilka myter bör jag undvika? 

Det etiska förhållningssätt som använt under intervjun är att informera om 

informantens rättigheter och respektera integritet. Därför sparas inte uppgifter 

som inte är godkända att användas i rapporten.  

5.3 Skiss och mindmapping 

Till utprovningen skapades skisser där metoden mindmapping användes för att få 

ut olika idéer. Mindmapping används enligt Wikberg Nilsson et al. (2016, s. 49) 

för att organisera idéer visuellt till en överskådlig karta. Metoden användes för att 

kombinera mindmapping med skisser. Genom att få ner idéerna på papper med 

mindmapping kan tankar sorteras i en struktur som blir lättöverskådlig.  

Skiss är enligt Wikberg Nilsson et al. (2016, s. 84) en designers främsta verktyg. 

Det kan användas på olika sätt och innebär att skapa enkla grundläggande idéer. 

Genom arbetets gång förfinas skisserna för att sedan resultera i en slutgestaltning. 

De används även som ett verktyg att kommunicera med sig själv och andra 

(Wikberg Nilsson et al., 2016, s. 84). Metoden användes för att arbeta fram en 

gestaltning som sedan kunde användas vid A/B test.   

5.4 A/B-test 

Enligt Martin och Hanington (2012, s. 8) används A/B-test för att jämföra två 

versioner av en design för att se vilken av dem som presterar bäst mot ett 

förutbestämt mål. Metoden användes i detta arbete för att undersöka hur olika 

tonaliteter i två gestaltningar påverkar användarens inställning till informationen. 

Detta genomfördes genom att jag skapade två versioner av en gestaltning som jag 

valt att benämna version A och B. Version A består av Hälsocenters material som 

omarbetats för att användas på en mobiltelefon. Texten är densamma, men 

bilderna är omarbetade för att vara anpassade till det valda formatet att användas 

på en mobiltelefon. Omarbetningen av materialet genomfördes för att enklare 

kunna jämföra materialet med den nya gestaltningen i version B.  

Version B har skapats baserat på resultatet från förstudien. Det är även denna 

version som resulterat i slutgestaltningen. I version B ligger fokus på att 

tonaliteten ska vara personlig, emotionell, varm och stöttande. I version A ligger 

fokus på att tonaliteten ska vara utbildande, teoretisk och abstrakt, som materialet 
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är idag. Det som undersöks är att jämföra hur två olika tonaliteter påverkar 

användarens intryck och engagemang till gestaltningarna. 

Urvalet till utprovningen är användare inom vald målgrupp som är unga kvinnor i 

åldern 16–29 år. Urvalsgruppen testas individuellt och består av 4 personer. 

Utprovningen är kvalitativ och undersöker användarens upplevelse, inställning 

och engagemang till gestaltningarna. Användaren får svara på förbestämda frågor, 

men även tänka högt och förklara vad man känner och tycker. 

Utprovningen genomfördes på plats där användaren fick svara på ett antal frågor. 

Syftet med frågorna var att bilda en uppfattning om användarens förkunskaper om 

stressinformation. Syftet var att kunna dra slutsatser om resultatet, samt förstå vad 

användaren tar med sig från informationsmaterialet. Användaren fick sedan 

utforska en version av gestaltningarna åt gången i slumpmässig ordning för att 

inte påverka resultatet. Användaren fick meddela när man kände sig klar. Då fick 

de svara på frågor kopplade till versionen de utforskat, innan användaren fick byta 

till att studera nästa version och svara på samma frågor. Efter att versionerna A 

och B jämförts fick användaren svara på frågor kopplat till vilken version de 

föredrog och varför. Resultatet av utprovningen användes sedan för att utveckla 

slutprototypen.  

Vid A/B testet användes etiska förhållningssätt som att till exempel respektera 

användarens integritet. Deltagarna var medvetna om vad projektet handlade om, 

och vad deras medverkan innebär för projektet. Användarna blev informerade om 

vem jag var och syftet med projektet och utprovningen. De informerades om deras 

rättigheter och att utprovningen inte testar deltagaren, utan designen. För att 

undvika att inkräkta på deltagarnas integritet utformades frågorna för att undvika 

att vara för personliga och känsliga frågor om stress. Deltagarna var medvetna om 

att det var okej att inte svara på frågorna om de upplevdes för personliga.   
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6. Förstudie 

Omvärldsanalysen är en del av förstudien där jag undersöker tidigare material. 

Det ligger senare till grund för gestaltningen.  

6.1 Omvärldsanalys  

För att bilda en uppfattning om hur stress har visualiserats tidigare och hur man 

valt att nå ut till användare genomfördes en omvärldsanalys. Metoden har använts 

i detta arbete för att undersöka hur informationen om stress ser ut idag, var 

informationen finns att hitta, och hur man valt att visualisera stresshantering 

tidigare. Metoden används även för att analysera text i samband med 

stresshantering. Insamlade data används för att inspireras och analysera hur 

materialet kan utvecklas till gestaltningen som skapats till detta arbete.  

Metoden har genomförts genom att bland annat analysera broschyrer från 

Hälsocenters information om stresshantering. Urvalet har även innefattat 

bildsökning på sökmotorn Google om stresshantering och bilder valdes ut från 

webbplatser som används på webbplatser som 1177, folkhälsomyndigheten och 

hjärt-lungfonden. Analysen innefattar även en broschyr med illustrationer om 

stress från Institutet för stressmedicin, ISM. Urvalet har gjorts utifrån relevans vid 

sökning på Google med fokus på avsändare av etablerade verksamheter och 

organisationer. Det har även plockats ut bilder som anses vara tydliga exempel på 

hur omfattningen av visuellt material vanligtvis visualiseras utifrån sökning på 

webben.  

6.1.1 Resultat av omvärldsanalys 

6.1.1.1 Bildanvändning 

Gällande bildanvändning i samband med information om stress används ofta 

fotografiska bilder. Innehållet i bilderna är vanligt återkommande med en person 

med många saker i händerna och genomför flera handlingar samtidigt. Det är 

vanligt förekommande med bilder där en person sitter vid ett skrivbord med 

mycket att göra. Den andra typen av bilder som är vanligt förekommande är bilder 

med personer som tar det lugnt eller genomför olika meditationer. Bildinnehållet 

består alltså främst av två versioner som är varandras motpol. Bildanvändandet av 

fotografiska bilder är ofta sparsamt på webbsidor som 1177. Bilderna används 

antingen för att sätta en stämning, sammanfatta textens innehåll i en bild eller 

visualisera en aktivitet som förklaras i texten på webbsidan. Figur 2 visas en 

sammanställning av de bilder som plockats ut som typiska bilder till information 

om stresshantering. 
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Figur 2. Sammanställning av bilder som är vanligt förekommande i informationsmaterial om stresshantering. 

Egen sammanställning baserad på bilder från Feelgood (2025), Hjärt-Lungfonden (u.å.), STQM (2018) 

Grabowska (u.å.) och Brand (2022). 

Vid användandet av illustrationer är det vanligare att man visualiserar mindre 

delar i texten. Man använder sig alltså av flera bilder för att förklara mindre delar. 

Illustrationer skiljer sig vanligtvis från fotografiska bilder genom att de kan 

visualisera abstrakt innehåll. Till exempel är det vanligt förekommande att 

visualisera en våg eller en person som balanserar på ett objekt för att förklara 

vikten av balansen mellan stress och återhämtning (se figur 3).  

 

Figur 3: Illustrationer som visualiserar abstrakta ämnen som tankar och balans mellan stress och 

återhämtning. Egen sammanställning baserad på illustrationer av JoenArt i Blir man sjuk av stress? Om 

utmattning och återhämtning (Wiegner, 2023). 

6.1.1.2 Retorik och tonalitet 

Omvärldsanalysen visar att texterna vanligtvis upplevs som pedagogiska, formella 

och sakliga. Informationen är faktabaserad och riktar sig i många fall direkt till 

användaren. Exempelvis pratar man direkt till användaren med ett du-tilltal. Det 

upplevs att man bryr sig om användaren. Samtidigt präglas tonaliteten av ett 

sakligt och medicinskt språk som kan bidra till att informationen upplevs 

trovärdig och pålitlig eftersom detta bidrar till logos (Lindqvist, 2016, s.20). 
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Fokus ligger främst på fakta och förklaringar, vilket stärker materialets logos och 

ethos eftersom avsändaren framstår som kunnig och professionell (Lindqvist, 

2016, s.20). Känslomässiga uttryck som pathos används i mindre utsträckning. 

Logos handlar om logiska argument och fakta (Lindqvist, 2016, s.20). 

Information om stress bygger ofta på logos genom att förklara symptom, orsaker 

och metoder för stresshantering på ett sakligt sätt. Fotografiska bilder är vanligt 

förekommande och används i många fall för att förstärka känslan av stress eller 

skapa ett lugn. 

Sammanfattningsvis går det att analysera hur både text och bild påverkar 

användaren genom att använda retorik. Inte bara genom informationens innehåll, 

utan även genom hur budskapet förmedlas både visuellt och känslomässigt. 

6.1.2 Intervju 

För att få en förståelse för ämnet stress och förstå problemet med att informera om 

stress genomfördes en intervju med en hälsovägledare på Hälsocenter. Intervjun 

resulterade i information som använts som grund till genomförandet av 

gestaltning.  

6.1.2.1 Resultat av intervju 

Genomförandet av semistrukturerad intervju resulterade i att den friare typen av 

intervju gav djupare insikter och förståelse för ämnet stresshantering. Det 

resulterade även i att det uppstod spontana frågor allt eftersom samtalet pågick. 

Detta resulterade i värdefulla insikter kring frågor vars betydelse inte hade varit 

tydlig innan studien genomfördes. Till exempel uppstod frågor om vikten av 

balansen mellan aktiviteter. Intervjun ledde även till insamling av material som 

används av Hälsocenter idag. Materialet har visat sig vara användbart vid A/B 

test, samt att uppmärksammas om viktiga verktyg som exempelvis den 

tallriksmodellen som utvecklades i gestaltningen.  

Intervjun med hälsovägledaren visade att unga människor är en målgrupp med 

stort behov av information om stress, men att gruppen samtidigt kan vara svår att 

nå ut till. Enligt hälsovägledaren upplever många unga hög press på sig själva och 

saknar ofta förståelse för varför kroppen reagerar på stress. Stress beskrivs 

dessutom som något som kan påverka relationer och självbild negativt om 

kunskap och förståelse saknas. 

Hälsovägledaren framhöll att illustrationer bör bidra till egenmakt, alltså ge 

användaren känslan av kontroll och möjlighet att påverka sin situation, snarare än 

att skapa skuld eller oro. Ett alltför negativt eller skrämmande uttryck riskerar att 

förstärka oro, medan ett mer balanserat och inkluderande uttryck kan göra 

informationen mer tillgänglig och lättare att ta till sig. Hälsovägledaren betonade 

att det är viktigt att kommunicera att stress är vanligt, och ibland till och med 

positivt. Kortvarig stress beskrevs som naturlig och prestationshöjande, medan 

långvarig stress är det som kan bli skadligt. 
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Hälsovägledaren presenterade nuvarande material som hälsocenter använder idag. 

Exempelvis lyftes tallriksmodellen fram som en användbar utgångspunkt för att 

visualisera balans mellan aktivitet, återhämtning och vardagliga behov. Även 

metoder som SOAS-övning och meditation nämndes som viktiga delar av 

stresshantering. Ett annat resultat av intervjun är att myter kring stress är vanliga, 

och att man behöver ta hänsyn till dem när man informerar om stress. Exempel på 

sådana myter är att “starka människor inte blir stressade” eller att “stress alltid är 

farligt”.  

Svaren sammanställdes till en sammanfattning med viktiga delar som togs med till 

den skapande processen. Viktiga punkter som noterades var följande: 

• Tallriksmodellen är en bra utgångspunkt att visualisera och förklara. 

• Fokusera på användarens egenmakt och på det användaren kan påverka. 

Informera så att man blir motiverad.  

• Fokusera på att stress är vanligt, normalt och bra ibland. 

• Ta hjälp av myter. Det kan hjälpa till att avgöra hur informationen 

presenteras. Undvik att fastna i myterna! 

6.2 Analys av data  

Omvärldsanalysen och intervjun visar tillsammans att information om stress idag 

främst präglas av ett faktabaserat och pedagogiskt uttryck, där fokus ligger på att 

informera snarare än att skapa känslomässigt engagemang. Informationen finns 

lättillgänglig genom exempelvis 1177.se och andra digitala plattformar, vilket 

innebär att problemet inte främst handlar om brist på information, utan snarare om 

hur informationen kommuniceras och upplevs av målgruppen. Detta blir särskilt 

relevant i relation till unga kvinnor, som enligt intervjun både är en grupp med 

stort behov av stöd och samtidigt en grupp som kan vara svår att nå ut till. 

I den befintliga kommunikationen används ofta bilder där stress visualiseras 

genom överdrivna situationer, exempelvis personer med mycket att göra, eller 

tvärtom personer som vilar. Dessa bilder skapar tydliga kontraster mellan stress 

och återhämtning, vilket är något som enlig intervjun är typiskt, och att det kan 

vara bra att visa att det inte behöver vara tydliga kontraster. Hälsoinformatören 

trycker på att det är viktigt att informera om bra stress och att det är vanligt. 

Genom att använda illustrationer som fokuserar på egenmakt kan användaren 

känna att stress är något som går att förstå och hantera, snarare än något som är 

okontrollerbart och farligt. Detta blir särskilt viktigt eftersom intervjun visar att 

många unga saknar förståelse för varför kroppen reagerar på stress och därför kan 

tolka sina reaktioner negativt. 

Intervjun visar även att illustrationer kan fungera som ett pedagogiskt stöd för att 

göra komplex information mer lättillgänglig. Exempelvis nämndes 

tallriksmodellen och SOAS-övningen som metoder som skulle kunna visualiseras 

för att hjälpa användaren att förstå och minnas information bättre. En annan viktig 
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del är hur man väljer att förhålla sig till myter. Det är viktigt att visa variationen 

av stress i bilder för att undvika en ensidig bild av ämnet.  
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7. Designprocess 

I detta kapitel presenteras designprocessen som baseras på förstudiens resultat, 

tidigare forskning och teori. Detta används för att ta fram en gestaltning som 

informerar om stresshantering. Här presenteras hur processen har gått till. 

Processen har bestått av ett skissarbete som sedan utvecklats till en gestaltning 

som utprovats med A/B test på målgruppen. Resultatet av utprovningen 

presenteras i detta avsnitt. 

7.1 Resultat designprocess 

För att planera designprocessen har Wikberg Nilssons modell för designprocessen 

använts (Wikberg Nilsson et al., 2021, s.31). Modellen visualiserar hur faserna: 

planera, identifiera, utforska, skapa och prototyp hänger ihop i en designprocess. 

Modellen har använts för att planera arbetet och skapa en tydlig struktur. 

Processen har utgått från ett iterativt förhållningssätt där processen inte är linjär. 

Genom att återkomma till tidigare faser i processen har jag försäkrat att teorierna 

och frågeställningen följs (Wikberg Nilsson et al., 2021, s.32). Den iterativa 

processen har även präglats av skrivarbetet där ändringar har gjorts under arbetets 

gång. Figur 4 visualiserar hur processen har sett ut.  

 

Figur 4. Visualisering: Hur den iterativa designprocessen har sett ut. Figur av Alva Strandin. 

Planeringsfasen bestod av tidsplanerande, och planerade av tillvägagångssätt för 

att utforska stresshantering. Sedan identifierades problemet och arbetet trattades 

ner i flera omgångar för att avgränsa till användargrupp, situation, forskningsfråga 

och syfte. Det resulterade i en avgränsad målgrupp med en tydligare 

problemformulering och syfte.  

I utforskningen genomfördes omvärldsanalys parallellt med intervju för att skapa 

en tydlig förståelse för situation och ämne. Resultatet dokumenterades i digitala 

anteckningar som sedan användes i den skapande processen. Förstudien 

resulterade i kunskaper om problemområdet och viktiga fallgropar att undvika i 

den framtagna gestaltningen.  

Den skapande fasen inleddes med metoden att skissa i kombination med 

mindmapping. Skissandet genomfördes även parallellt med fortsatt utforskande av 



 20 

tidigare visualiseringar inom ämnet för att iterativt komma fram till en 

välfungerande lösning. Vid skapandet av skisser testades idéer med fokus på 

innehåll och uttryck (se figur 5). Skisserna utforskade bland annat hur stress kan 

visualiseras som en karaktär. I denna fas användes Adams (2015, s. 21) forskning 

om hur man kan tänka vid visualisering av abstrakta ämnen som mental ohälsa. 

Adams (2015, s. 21) skriver att från sin undersökning förklarade användarna att 

ångest kan kännas som slajm. Utifrån detta utvecklades idén till arbetets 

gestaltning att visualisera stress som en jobbig slemklump som inte förvinner.  

När stressen visualiseras som en levande varelse kan ett berättande skapas om hur 

man måste hantera slemklumpen. Stressen kan vara ett monster eller en rolig 

varelse som inte är farlig så länge man inte väljer att ignorera stressen. Då kan 

stressmonstret bli ledset och argt, och därmed bli farlig (se figur 5). Det ska 

symbolisera att det är viktigt att ta hand om stressen i tid eftersom det annars kan 

bli till långvarig och farlig stress för hälsan. 

En annan idé som utvecklades var att visualisera den mentala tallriksmodellen 

med seriellt berättande. Den mentala tallriksmodellen är ett verktyg som utifrån 

intervjun med hälsovägledare var en bra utgångspunkt när man informerar om 

vikten av att balansera vardagssysslor för att må bra. Genom att visualisera 

tallriken i ett seriellt berättande skapas en berättelse-strategi som enligt Jansen 

(2017, s. 678–681) kan bidra till att användaren blir mer mottaglig till 

övertygande budskap. Tanken var att tydligt visualisera att om en bit av tallriken 

försvinner, skapas ett tomrum där stressen dyker upp (se figur 5). 

 

Figur 5. Visualisering: Skiss med idéer på innehåll. Figur av Alva Strandin. 
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Skisserna utvecklades sedan till att hitta ett fungerande manér (se figur 6). För att 

skilja manéret från det tidigare materialet som används av hälsocenter skapades 

ett manér som är mer ledigt, avslappnat och lugnt. Detta skapades genom att 

använda en skissad stil på illustrationerna. Genom skissarbetet utvecklades tre 

gestaltningar av stressmonstret där stressen har olika uttryck (se figur 6). Valet av 

stressmonstrets uttryck bestämdes utifrån ett tydligt uttryck med ångest och 

darrningar. Tanken var att undvika myter om att stress alltid är något negativt. 

Stressmonstret mår bara lite dåligt ibland och behöver tas hand om.  

 

Utifrån tidigare skisser i figur 5 blev det tydligt att en huvudkaraktär kan vara till 

hjälp i det seriella berättandet. Idén att använda en huvudkaraktär växte fram och 

tanken var att användaren kan följa karaktärens upplevelser och tips. Detta 

utvecklades utifrån tidigare forskning där berättarteknik kan användas som 

övertygande medel (Jansen, 2017, s. 677). Denna idé växte även fram utifrån det 

Jansen skriver om att ett berättande med karaktärer kan hjälpa användaren att 

sugas in i berättelsen, och därmed minska både viljan och förmågan att kritisera 

det inbäddade hälsobudskapet (Jansen, 2017, s. 678–681).  

 

 
Figur 6: Visualisering: Skiss. Figur av Alva Strandin. 

Skisserna skapades parallellt med utvecklandet av informationsinnehållet och 

vilken tonalitet som sedan används i gestaltningen. Tonaliteten i text och bild 

strävar efter att vara personlig och stöttande för att skilja sig från tidigare 

befintligt material.  

 

Vid skapandet av texten låg fokus på att förmedla känslor genom pathos eftersom 

det styr känslorna hos användaren (Lindqvist, 2016, s.20). Detta var viktigt att 

uppnå eftersom Lindqvist (2016, s. 82) skriver att det är känslorna som styr vad vi 

vill, och inte förnuftet. För att påverka användarnas inställning till materialet 

behövdes därmed användarnas känslor påverkas för att se en skillnad till 
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inställningen av stressinformationen. Fokuset var även att tonaliteten i både text 

och bild skulle upplevas ledig, lugnande och lekfull. Detta skapades genom att 

testa att använda talspråk som direkta frågor till användaren och lugnande 

kommentarer som att det är helt okej att vara stressad ibland. Lekfullheten 

skapades genom att använda korta stycken som delas upp i korta pauser. 

Utformningen av texten resulterade i den version som används vid utprovning av 

gestaltning.  

 

Valet av format arbetades fram utifrån idén att skapa en applikation för 

mobiltelefon till hälsocenter som kan inspirera en framtida framtagning av en app. 

Det fanns olika idéer om att skapa ett berättande i appen där användaren får 

scrolla på skärmen likt formatet på webbplatser. Detta valdes till slut bort 

eftersom bildberättandet upplevdes fungera bättre som uppslag i en bok eller 

broschyr. På grund av detta skapades därför ett berättande med slides där 

användaren får bläddra likt en bok och läsa varje sida/uppslag för sig.  

 

Efter detta genomarbetades sedan skisserna till en gestaltning som kunde 

användas vid utprovning i A/B-test. Denna gestaltning benämns i denna uppsats 

som version B (se figur 6). Det är version B som är slutgestaltningen i arbetet. 

 
Figur 6: Visualisering: Material version B till utprovning. Figur av Alva Strandin. 

Parallellt med genomarbetningen av version B skapades version A som är en 

version som ska återspegla materialet som används idag av Hälsocenter. 

Materialet omarbetades för att utgå från samma format som version B, alltså 

anpassat för en mobilskärm. Detta underlättar jämförelsen i A/B testningen (se 

figur 7). Denna version utgår från liknande innehåll med den mentala 

tallriksmodellen. Skillnaden är att denna version är mer faktabaserad och 

använder det du-tilltal, vilket enligt omvärldsanalysen är ett vanligt 

förekommande tilltal i informationsmaterial om stress. Denna design använder 

klara färger för att följa den tonalitet som används i hälsocenters tidigare material. 

Denna version är skapad med fokus på att vara informativ med längre 

beskrivningar likt det tidigare materialet. Den fokuserar även på att använda 

enkla, tydliga och skarpa former med fokus på att skapa tydliga kontraster.  
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Figur 7. Visualisering: Material version A till utprovning. Figur av Alva Strandin. 

7.2 Resultat av A/B test 

Utprovningens syfte är att jämföra två versioner av en gestaltning, med två olika 

tonaliteter för att undersöka hur den nya gestaltningen presterar i jämförelse med 

materialet som används idag. Syftet är att förstå hur tonaliteten påverkar unga 

kvinnors inställning och upplevelse av informationsmaterialet.  

Version A bestod av en omarbetning av befintligt material från Hälsocenter. Den 

omarbetades för att enklare kunna jämföra materialet med den nya gestaltningen. 

När versionerna är av samma format har de samma utgångspunkt och kan lättare 

jämföras med varandra. Version B skapades utifrån förstudien med fokuset på att 

tonaliteten ska vara personlig, varm och stöttande. I version A är fokuset att 

tonaliteten ska vara utbildande, teoretisk och abstrakt, som materialet är idag. 

Resultatet från utprovningen visade att användarna föredrog version B, med 

motiveringen att den var lätt att läsa. Användarna tyckte att version B var lättare 

att läsa på grund av att informationen delades upp mer. De tyckte även att version 

B var trevligare att läsa eftersom den upplevdes lugnande. De uttryckte att den var 

mer intressant eftersom den skiljer sig från det faktabaserade berättandet. 

Användarna upplevde större trygghet då det personliga innehållet riktade sig till 

användarna på ett sätt som kändes omhändertagande. En av användarna uttryckte 

att det kändes som att den personliga tonaliteten upplevdes som att avsändaren 

verkligen bryr sig om läsaren och vill att den ska göra förändring på riktigt, och 

inte bara teoretiskt sett.  

Användarna reagerade olika till att relatera informationen till sig själv. En 

användare upplevde inte att det var stressande att läsa om stress, medan den andra 

upplevde att man blev lite stressad. Användaren relaterade informationen till sin 

egen situation och upplevde att den är stressad över studier under denna period.  
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Användarna upplevde att båda versionerna var relevanta för dem, men att de 

föredrog att läsa version B på fritiden. En användare uttryckte att version A var 

mer som skolmaterial, och att version B skulle kunna användas på en vårdcentral 

där man bryr sig om patienterna. Användarna utryckte att de föredrog version B 

eftersom uttrycket var mer glatt med mycket färg och många illustrerade bilder. 

Användarna svarade att de markant föredrog designen i version B, och kunde 

tänka sig att läsa den igen.  

Resultatet visade även att man fastnade för vissa delar. En del som stack ut var 

tallriksmodellen som användarna fastnade för i båda versionerna. Innehållet var 

intressant för användaren, och det styrdes inte av tonaliteten i bilden.  

Sammanfattning av resultat 

Resultatet från utprovningen visade att användarna tydligt föredrog version B 

eftersom den upplevdes som mer lättläst, lugnande och engagerande. Den 

uppdelade informationen, den personliga tonaliteten samt valet av färger med 

illustrerade bilder gjorde innehållet mer tilltalande till användarna. Användarna 

upplevde att version B var mer personlig och trygg, medan version A upplevdes 

som mer skolmaterial. Samtidigt ansågs båda versionerna vara relevanta. 

Reaktionerna på innehållet om stress varierade beroende på användarens egna 

erfarenheter. Den mentala tallriksmodellen var en del som fångade särskilt 

intresse i båda versionerna, oberoende av tonalitet och design. 
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8. Slutresultat 

Från utprovningen med A/B-testet användes insamlade data till att skapa den 

slutgiltiga gestaltningen som används som prototyp. I detta kapitel motiveras 

designval i slutgestaltningen.  

8.1 Designval 

Formatet är anpassat för användning på mobiltelefon med måtten 1170 × 2532 

pixlar. Målet var att skapa gestaltningen som en broschyr i mobilen, där 

informationen presenteras i flera delar som användaren kan bläddra mellan. 

Resultatet blev att bilderna används i ett berättande efter varandra genom att 

användaren sveper över mobilskärmen och bläddrar som i en bok eller broschyr. 

Detta gör att användaren får ta del av en del av innehållet i taget och kan bläddra 

framåt i sitt eget tempo. Det berättande formatet bidrar även till att skapa en 

struktur där text och bild kan samverka på olika sätt genom gestaltningens olika 

delar. 

Ett centralt designval i gestaltningen är tonaliteten. Med tonalitet avses i detta 

arbete det uttryck och den känsla som kommunikationen förmedlar genom 

samspelet mellan text, bild, färg, illustrationsstil och berättande. Tonaliteten 

handlar därmed inte enbart om hur texten är formulerad, utan om hur helheten 

uppfattas av användaren. Tonaliteten skapas därmed genom flera uttrycksformer 

som samverkar. Texten står för det personliga och stöttande tilltalet, medan 

illustrationens stil och karaktärens uttryck bidrar till det visuella och 

känslomässiga uttrycket. Färgerna förstärker den positiva och lekfulla känslan, 

medan berättandet skapar en relation mellan karaktären och användaren. 

Tonaliteten är därför inte ett enskilt designval utan ett resultat av hur flera 

designval samverkar.  

Gestaltningen innehåller många illustrationer som får ta olika mycket plats och 

placeras i samband med texten för att dela upp innehållet i layouten. Valet att 

kombinera text och bild utgår från Holsanovas (2010, s. 52–53) resonemang om 

att språk och bild kan komplettera varandra och tillsammans bidra till förståelsen 

av ett budskap. Detta kan även relateras till Barthes (2023, s. 42), som beskriver 

hur text och bild kan samverka genom förankring och anknytning. Vid förankring 

hjälper texten mottagaren att tolka bilden genom att styra eller begränsa möjliga 

tolkningar. Vid anknytning bidrar text och bild med olika delar som tillsammans 

skapar en helhet. 

I gestaltningen används förankring genom att illustrationerna placeras 

tillsammans med text som förklarar vad bilden handlar om. Illustrationerna är 

därför inte enbart dekorativa, utan används för att konkretisera och förstärka 

informationen om stress. Exempelvis används karaktären som ett berättar-jag och 

illustreras i situationer som motsvarar det som beskrivs i texten. Texten gör det 
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möjligt för användaren att förstå vilken situation eller vilket budskap bilden 

representerar, medan bilden ger texten ett visuellt sammanhang. På så sätt hjälper 

texten till att förankra bildens betydelse samtidigt som bilden gör informationen 

mer konkret. 

Gestaltningen använder även anknytning eftersom text och bild i flera fall tillför 

olika delar av budskapet. Texten förmedlar exempelvis information och råd om 

stresshantering, medan illustrationen kan visa karaktärens kroppsspråk, 

ansiktsuttryck eller situation. De båda uttrycksformerna bidrar då med olika 

information som tillsammans skapar en större helhet. Meningen skapas därmed 

inte enbart genom vad texten säger eller vad bilden föreställer, utan genom 

relationen mellan text och bild. Detta är särskilt relevant eftersom stress är ett 

abstrakt ämne som kan vara svårt att visualisera. Genom att låta abstrakta 

upplevelser av stress representeras genom konkreta situationer kan användaren 

lättare relatera informationen till vardagliga erfarenheter. 

Placeringen av text och bild har därefter utformats med hjälp av närhetsprincipen. 

Illustrationerna placeras nära de textstycken som de hör samman med för att 

tydliggöra relationen mellan informationen och det visuella innehållet. Lupton 

(2017, s. 128) beskriver att objekt som placeras nära varandra uppfattas som 

grupperade och tillhörande samma sammanhang. Närhetsprincipen används därför 

som ett visuellt sätt att förstärka den relation mellan text och bild som beskrivs 

genom Barthes och Holsanovas teori. När en illustration placeras nära en specifik 

text blir det tydligare för användaren att de två delarna hör ihop och ska tolkas 

tillsammans. 

Ett exempel på detta är de illustrationer där olika delar av karaktärens berättelse 

placeras i anslutning till de textstycken som beskriver situationen. När bilden och 

texten befinner sig nära varandra kan användaren lättare förstå vilken information 

bilden representerar. Närhetsprincipen fyller därmed både en strukturerande och 

meningsskapande funktion: den hjälper användaren att orientera sig i materialet 

och visar samtidigt vilka visuella och språkliga delar som ska förstås som 

sammanhängande. 

Likhetslagen används även genom återkommande visuella element. Ett exempel 

är pratbubblan som återkommer i gestaltningen och används i samband med 

frågor till karaktären, som fungerar som berättar-jag. När samma form 

återkommer kan användaren känna igen dess funktion och successivt förstå att 

formen representerar en fråga eller ett tilltal till karaktären. Lupton (2017, s. 128) 

beskriver likhetslagen som att objekt som liknar varandra uppfattas som 

tillhörande samma grupp. Pratbubblan blir därmed mer än ett dekorativt element 

eftersom dess återkommande form får en funktion och betydelse inom 

gestaltningens visuella språk. 
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Figur 8. Exempel på kombination av text och bild. Figur av Alva Strandin. 

Utformningen av text och bild har även utgått från pathos för att skapa en 

känslomässig koppling till innehållet. Pathos handlar enligt Lindqvist (2016, s. 

20) om de känslor som väcks hos mottagaren och används i detta arbete för att 

påverka användarens inställning till materialet. Detta är särskilt relevant eftersom 

ämnet stress kan upplevas personligt och känslomässigt. Tonaliteten i både text 

och bild har därför utformats för att upplevas som ledig, lugnande och lekfull. 

För att skapa denna tonalitet består illustrationerna av en skissad stil med synliga 

penseldrag, vilket ger bilderna ett mindre formellt och mer personligt uttryck. De 

ljusa färgerna bidrar även till det lekfulla uttrycket och har valts utifrån Luptons 

(2017, s. 109) resonemang om att ljusa färger kan förknippas med positiva 

känslor. Det visuella uttrycket fungerar därmed som en del av meningsskapandet 

eftersom stilen och färgerna signalerar en annan typ av kommunikation än ett 

strikt och formellt informationsmaterial. 

Även textens formuleringar används för att skapa denna känslomässiga betydelse. 

Ett stöttande språk används exempelvis genom formuleringar som ”jag tror på 

dig” och ”du klarar det”. Formuleringarna skapar ett direkt tilltal och bidrar till att 

karaktären kan uppfattas som en stöttande person snarare än en neutral 

informationsförmedlare. När det stöttande språket kombineras med illustrationer 

av karaktären förstärks den personliga relationen mellan berättar-jaget och 

användaren. Textens och bildens betydelse skapas därmed tillsammans: texten 

uttrycker stöd verbalt, medan karaktären och illustrationens uttryck visualiserar 

den relationen. 

Färg har också använts för att skapa en känslomässig och berättande progression. 

Gestaltningen kombinerar ljusa och klara färger med mattare och kallare toner. 

Syftet är att kunna gestalta både lågmälda och mer jobbiga situationer samtidigt 

som helheten behåller ett positivt och uppmuntrande uttryck. Detta bygger på 

Luptons (2017, s. 104, 109) resonemang om att färg kan fungera som ett verktyg 
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för berättande och bidra till olika känslomässiga upplevelser. Färgerna används 

därför inte enbart för att skapa variation eller estetik, utan bidrar till hur 

användaren kan tolka stämningen i de olika delarna av berättelsen. 

Färg används även som färgkodning i exempelvis visualiseringen av den mentala 

tallriksmodellen. Där används olika färger för att skilja olika aktiviteter från 

varandra. Enligt Ware (2008, s. 77) kan färgkodning användas för att dela upp 

information i kategorier. Färgerna har därför valts så att de olika delarna ska 

kunna urskiljas tydligt och skapa en lättare överblick över informationen. Här får 

färgen framför allt en funktionell betydelse, till skillnad från de färger som 

används för att skapa stämning och känslor. 

Berättandet används i gestaltningen som ytterligare ett sätt att skapa mening och 

påverka användarens relation till informationen. Jansen (2017, s. 678–681) 

beskriver berättande som en strategi där användaren kan dras in i en berättelse, 

vilket kan påverka hur det inbäddade hälsobudskapet tas emot. I gestaltningen 

används därför en karaktär som berättar-jag. Användaren får följa karaktärens 

erfarenheter och ta del av de tips som karaktären delar med sig av. 

Karaktären är utformad för att kunna uppfattas mer som en vän än som en 

traditionell informationsavsändare. Det personliga berättar-jaget förstärks genom 

att karaktären uttrycker känslor och befinner sig i vardagliga situationer som kan 

relateras till stress. På så sätt samverkar berättandet med den personliga 

tonaliteten. Karaktären bidrar med en person som användaren kan följa, texten ger 

karaktären ett innehåll och illustrationerna visar de situationer och känslor som 

berättelsen handlar om. Detta skapar en helhet där text, bild och berättande 

tillsammans bidrar till materialets mening. 

Kombinationen av berättande och text–bildrelation är även relevant för hur 

informationen kan skapa egenmakt. Informationen är inte enbart utformad för att 

beskriva vad stress är, utan innehåller även konkreta råd och aktiviteter som 

användaren kan genomföra. Den personliga karaktären och det stöttande språket 

är tänkta att minska avståndet mellan informationen och användaren, medan de 

konkreta råden ger användaren möjlighet att agera. På så sätt kombineras pathos 

med ett handlingsinriktat innehåll. Den känslomässiga kopplingen kan skapa 

igenkänning och trygghet, medan informationen samtidigt ger användaren verktyg 

att påverka sin situation. 

Sammanfattningsvis bygger designvalen på att text, bild, färg, berättande och 

layout ska samverka för att skapa en personlig och stöttande kommunikation om 

stress. Barthes och Holsanovas teorier om text och bild används för att förstå hur 

texten kan förankra bildens betydelse och hur text och bild tillsammans kan skapa 

en helhet. Närhetsprincipen används för att tydliggöra denna relation visuellt, 

medan likhetslagen skapar igenkänning mellan återkommande element. Pathos 

används för att skapa en känslomässig koppling och Jansen används som grund 

för det berättande uttrycket. Tillsammans bidrar dessa designval till målet att göra 

informationen mer tillgänglig, personlig och engagerande för målgruppen. 
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9. Diskussion och slutsats 

Syftet med arbetet var att genom tester undersöka deltagares respons till olika 

tonaliteter i illustrationer för stressinformation, samt diskutera om illustration kan 

vara en lämplig metod för att öka unga kvinnors engagemang till att vidta åtgärder 

för stresshantering. Slutgestaltningens syfte är även att ta fram ett förslag på en 

prototyp till en applikation med ett koncept som innehåller illustrationer för 

Hälsocenter i Region Västmanland. Frågeställningen som användes för att försöka 

lösa problemet var:  

På vilket sätt kan illustrationers tonalitet påverka unga kvinnors 

engagemang vid förståelse av information om stress? 

Resultatet från A/B-testet visar att målgruppen unga kvinnor 16–29 år föredrog 

den personliga, varma och stöttande tonaliteten i version B framför den mer 

faktabaserade tonaliteten i version A. Version B upplevdes som lättare och 

trevligare att läsa, samt att den var mer lugnande, intressant och 

omhändertagande. Användarna upplevde även en större trygghet i den personliga 

tonaliteten eftersom informationen upplevs som att den riktade sig direkt till dem. 

Detta tyder på att tonaliteten inte enbart påverkar hur informationen visualiserats, 

utan även hur användaren förhåller sig till informationen.  

Resultatet kan relateras till Barcelos et al. (2018), som undersökte hur mänsklig 

och personlig tonalitet påverkar mottagarens respons. Deras studie visade att en 

mänsklig tonalitet kan bidra till ökat engagemang, men att effekten påverkas av 

den kontext där kommunikation sker. I denna studie syns en liknande tendens 

eftersom deltagarna upplevde den personliga tonaliteten som mer engagerande 

och lättare att ta till sig. Resultatet ger därmed stöd åt Barcelos et al. (2018) 

genom att visa att en personlig tonalitet även kan vara betydelsefull i 

informationsdesign, och inte enbart i kommunikation mellan företag och 

konsumenter.  

Samtidigt visar resultatet att Barcelos et al. (2018) resonemang om kontext är 

särskilt relevant för denna studie. Information om stress skiljer sig från 

exempelvis kommunikation som främst har som mål att skapa underhållning eller 

köpintention. Mottagaren kan redan befinna sig i en situation där stress är 

närvarande. I A/B-testet framkom också att användarnas reaktioner på 

information om stress varierade. En användare upplevde inte innehållet som 

stressande, medan en annan blev något stressad eftersom informationen fick 

henne att relatera till sin egen situation och stressen över sina studier. Det innebär 

att en personlig tonalitet kan skapa igenkänning och engagemang, men samtidigt 

riskerar att väcka obehagliga känslor hos vissa mottagare.  

Detta visar att tonaliteten behöver anpassas efter både målgrupp, situation och 

kommunikationssyfte. I tidigare forskning beskrivs just detta som viktigt eftersom 

en mänsklig tonalitet inte automatiskt är mer effektiv i alla sammanhang 
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(Barcelos et al., 2018). För denna studie innebär det att den personliga tonaliteten 

behöver kombineras med ett lugnande och stöttande uttryck. Det räcker alltså inte 

att kommunikationen upplevs som personlig. Resultatet från studien visar att det 

även är relevant att fundera över hur tonaliteten kan bidra till att mottagaren 

känner trygghet och får möjlighet till att agera utan att känna skuld eller ökad oro 

när man informerar om stress.   

I intervjun framhöll hälsovägledare att informationen om stress bör bidra till 

egenmakt, alltså ge användaren en känsla av kontroll och möjlighet att påverka sin 

situation utan att skapa skuld eller oro. Detta skulle kunna förklara varför ett mer 

personligt och varmt uttryck i tonaliteten upplevs mer motiverande än ett rent 

faktabaserat tilltal. Användarnas olika reaktioner på innehållet i A/B-testerna visar 

däremot att effekten av tonaliteten inte är entydig. Personliga berättelser och 

konkreta exempel kan öka engagemang, men också trigga egna stressupplevelser. 

Detta skulle kunna innebära att en design som är mer balanserad behöver skapa 

igenkänning och erbjuda tydliga lugnande strategier för att undvika att skapa mer 

stress hos användaren när man läser om stress.  

Det personliga uttrycket kan även förstås utifrån pathos. I gestaltningen användes 

pathos för att skapen en känslomässig koppling mellan användaren och materialet. 

Resultatet kan därför tyda på att de känslomässiga aspekterna av gestaltningen 

med pathos i åtanke bidrog till att användaren fick en mer positiv inställning till 

materialet. Samtidigt visar resultatet att pathos behöver användas med försiktighet 

eftersom det kan skapa känslomässiga kopplingar som riskerar att skapa 

igenkänning som i sin tur kan öka stressen hos användaren. Det bör finnas en 

balans mellan känslomässigt engagemang och igenkänning, samtidigt som 

användaren får stöd och konkreta möjligheter att hantera en stressig situation.   

Även berättandet i gestaltningen kan bidra till denna balans. Jansen (2018) 

beskriver berättande som en strategi inom hälsokommunikation där mottagaren 

kan dras in i berättelsen och därigenom få en annan relation till det hälsobudskap 

som presenteras. I slutgestaltningen används en karaktär som ett berättar-jag, 

vilket gör att informationen presenteras genom en person som användaren kan 

följa och relatera till. Jansen kan därmed kopplas till både Barcelos et al. och 

resultatet från A/B-testet. Barcelos et al. (2018) visar att en mänsklig tonalitet kan 

bidra till ökat engagemang, medan Jansen (2018) visar hur berättande kan 

användas som en strategi inom hälsoinformation. I denna studie kombineras dessa 

perspektiv genom att informationen använder personlig tonalitet tillsammans med 

att det presenteras genom en karaktär. A/B-testet visar samtidigt att användarna 

upplevde denna typ av gestaltning som mer intressant, lugnande och 

omhändertagande än den mer faktabaserade versionen. Det går därför att se den 

personliga tonaliteten och berättandet som två delar som tillsammans kan bidra till 

ett ökat engagemang för målgruppen.  

Den mentala tallriksmodellen visar däremot att engagemanget inte bara behöver 

bero på tonaliteten. Tallriksmodellen var en del som användarna fastnade för i 

båda versionerna, vilket visar att själva innehållet också hade betydelse oberoende 

av tonalitet och design. Detta är viktigt eftersom det visar att tonalitet bör ses som 
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en del av en större informationsdesign och inte som den enda faktorn som avgör 

om användaren engagerar sig. Ett relevant och användbart innehåll behöver 

fortfarande finnas, medan tonaliteten kan påverka hur mottagaren möter och tar 

till sig innehållet.  

Resultatet behöver dock tolkas med försiktighet eftersom studien bygger på en 

liten kvalitativ urvalsgrupp. Man bör även vara medveten om att resultatet endast 

avser kvinnor i åldern 16–29 år. Resultaten kan därför inte generaliseras utan 

vidare kvantitativ utprovning. Förslag till vidare forskning är att testa hur olika 

tonaliteter uppfattas av ett större antal användare, och om en personlig tonalitet 

faktiskt leder till beteendeförändring över tid. Det skulle även vara relevant att 

undersöka hur olika grader av personlig tonalitet påverkar användaren, särskilt i 

situationer där informationen om stress riskerar att väcka igenkänning och oro. 

Resultatet av gestaltningen skulle kunna användas som inspiration för innehållet i 

en potentiell framtida mobilapp för Hälsocenter. Denna typ av design kan 

anpassas efter olika informationsinnehåll som hälsocenter arbetar med. Det blir ett 

sätt att nå ut med hälsoförebyggande information till hälsocenters användare, där 

man kan samla allt på samma plats. Gestaltningen kan potentiellt även utvecklas 

vidare till ett större informationsmaterial som kan anpassas för olika format. Det 

finns exempelvis potential till att utveckla materialet till fysiskt tryckt format som 

en broschyr eller liknande. Det kan även vara relevant att undersöka hur den kan 

anpassas för olika målgrupper.  

Slutsatsen är att personlig och empatisk tonalitet som gestaltats med illustrationer 

och text ökar sannolikt unga kvinnors engagemang och positiva inställning till 

information om stresshantering. A/B-testet visade att deltagarna föredrog den 

personliga tonaliteten eftersom den upplevdes som mer lättläst, lugnande, 

intressant och omhändertagande. Resultatet visar samtidigt att tonalitetens 

betydelse behöver förstås utifrån kommunikationens kontext. För information om 

stress blir därför balansen mellan pathos, berättande och innehåll viktigt. 

Trovärdiga fakta behöver kombineras med ett empatiskt och handlingsinriktat 

uttryck som kan bidra till egenmakt. Berättande och personlig tonalitet kan skapa 

igenkänning och engagemang, men behöver utformas med balans för att 

användaren ska bli medveten om sin stress utan att skapa oro, samt skapa ett stöd i 

att hantera sin stress. På detta sätt kan tonalitet skapa en mer engagerande form av 

stressinformation för unga kvinnor.   
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