Att visualisera information om stress

En kvalitativ studie som undersoker tonalitetens paverkan av
unga tjejers installning till information om stress.

Alva Strandin

For avliggande av filosofie kandidatexamen i Informationsdesign
med inriktningen Visualisering och textdesign

Ett examensarbete pa grundniva, 17 hp
Examinator Anna-Lena Carlsson
Handledare Peter Johansson

Institutionen for hélsovetenskap, innovation & design
Milardalens Universitet
2026-05-27

Malardalens
universitet i &



Sammanfattning

Denna kandidatuppsats 1 informationsdesign med inriktning visualisering och
textdesign undersoker hur tonalitet i text och bild paverkar unga kvinnors
instdllning till information om stress. Genom omvérldsanalys, semistrukturerade
intervjuer, skissarbete och ett kvalitativt A/B-test jimfors en faktabaserad abstrakt
gestaltning med en empatisk och varm version i berdttande form. Resultaten visar
att en personlig och empatisk tonalitet foredras av malgruppen unga kvinnor.
Tonaliteten 6kar instdllningen till materialet och motivationen till att vilja vidta
atgirder om stressrelaterade problem. Studien avslutas med en slutgestaltning.

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



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 ohélsa och stress ar ett globalt vixande samhillsproblem som paverkar
bade individers vilbefinnande och hilsa, samt samhillen i stort. Det finns
forhoppning att information om forebyggande atgirder om stress kan bidra till att
individer tar egna initiativ till att hantera stressrelaterade problem utan att behdva
sOka sig till varden.

I mitt examensarbete har jag valt att undersoka pa vilket sitt texter och bilders
tonalitet kan pdverka unga kvinnors instdllning till stressrelaterad information.
Forhoppningen ér att instdllningen skulle kunna péverka unga kvinnor till att vilja
ta egna initiativ till att hantera sin stress, innan den blir la&ngvarig och kan fa
allvarliga konsekvenser. Amnet ir intressant eftersom stress 4r vanligast bland
kvinnor och yngre personer, och dr dirmed i stort behov av forebyggande
stressinformation som engagerar till att uppmarksamma och ta atgirder &t sin
stress. Denna uppsats undersoker hur tonaliteten 1 illustrationer och text kan bidra
till att unga kvinnors instéllning till stressrelaterad information péverkas.



2. Bakgrund

2.1 Psykisk ohalsa — Stress

Psykisk ohilsa, dven kallat mental ohilsa, dr ett overgripande samlingsbegrepp
for bade psykiska besvér och psykiatriska tillstind (Socialstyrelsen, 2024). Bada
begreppen orsakar lidande for individen sjélv eller dess omgivning, men psykiska
besvér ér vanliga och kan vara bade milda och svara besvir, utan att uppfylla
kriterier for en psykiatrisk diagnos (Socialstyrelsen, 2024). Nagra exempel pa
psykiatriska besvir dr oro, nedstimdhet och somnsvarigheter. Psykiatriska
tillstdind handlar om psykisk ohilsa som uppfyller kraven for psykiatrisk diagnos.
Det handlar dels om psykiska sjukdomar och syndrom som depression,
angestsyndrom och schizofreni. Det handlar ocksa om neuropsykiatriska
funktionsnedséttningar, NPF. Négra exempel ar adhd, autismspektrumsyndrom
och intellektuell funktionsnedséttning (Socialstyrelsen, 2024). Denna uppsats
berdr bilder om stress som kan leda till stressrelaterad psykisk ohélsa, med fokus
pa visualisering och text.

Att kénna stress dr en naturlig reaktion som kan ha positiva effekter pa kort sikt
(Uppsala universitet, 2025). Det dr ndr man &r stressad under lang tid som man fér
negativa effekter som kan leda till stressrelaterade sjukdomar. Det dr mycket
individuellt vad som skapar stress hos olika personer. Det kan vara arbetsrelaterad
stress eller stress i individers privatsituation. Men oftast sammanfaller flera delar
nér stress leder till sjukdom och sjukskrivning. Det &r viktigt att forsta helheten
for att kunna forebygga och hantera stressreaktioner (Uppsala universitet, 2015).
Det dr ocksa viktigt att man soker hjélp sé fort man mér daligt av stress, eftersom
stressjukdomar kan ta mycket lang tid att 1dka (1177.se, 2023). Ett hjdlpmedel 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). Nér man blir stressad skickar hjdrnan signaler till resten av
kroppen som borjar arbeta snabbare. Till exempel slar hjirtat fortare, man andas
snabbare och musklerna spinns. Det kan gora att man blir snabbare och far extra
energi och far battre fokus. Men det kan vara skadligt med stress under lédngre tid
utan paus. Det dr déarfor viktigt med balans mellan vila och aktivitet (1177.se,
2023).

2.2 Stress som samhallsproblem

Stressrelaterad psykisk ohélsa har dkat globalt sedan 1990-talet (Hjérnfonden,
2022). Det ér ett varldsomfattande problem i bade i-ldnder och u-ldnder. Det finns
flera skal till att stress i samhéllet har 6kat. Brist pa tid for aterhdmtning, hogre
krav i arbetslivet och teknikskifte dr nagra orsaker (Hjarnfonden, 2022). I den
senaste folkhdlsoenkédten fran 2024 svarade ungefir 16 procent av Sveriges
befolkning att man kénner sig stressade (Folkhélsomyndigheten, 2025). Sérskilt



unga kvinnor i aldern 16-29 ar dir 37 procent kdnner sig stressade. Det ar dven
vanligare med stress bland studenter, arbetslosa och langtidssjukskrivna. Dessa
grupper star utanfor arbetsmarknaden och kanner sig dubbelt s stressade jamfort
med de yrkesverksamma. For de som stér utanfor arbetslivet kan stress handla om
mer dn bara arbete, skola och privatliv. Det kan vara saker som &r svarare att
paverka som till exempel ekonomi, delaktighet, sociala kontakter och stigma
(Folkhdlsomyndigheten, 2025).

2.3 Halsocenter i Region Vastmanland

Detta arbete har genomforts i samarbete med Hélsocenter i Region Vistmanland.
Det dr en verksamhet som erbjuder gratis stdd och véigledning i hélsofrdgor for
invanare i region Véstmanland 6ver 16 ar. Verksamheten arbetar med att ge stod
och rdd om mat och kost, trining och annan fysisk aktivitet, stress, somn, tobak
och alkohol. Hilsocenter finns i Fagersta, K&ping, Sala och Visteras. De finns
aven pa flera vardcentraler och ar ddrmed tillgangliga i alla kommuner i
Vistmanland.

Pé hélsocenter arbetar utbildade hilsovigledare som genom coachande samtal och
gruppaktiviteter vigleder och stdttar personer som vill och behdver gora
fordndringar 1 livsvanor. Tillsammans med hélsovigledare utformas en individuell
plan utifrdn behov och mojligheter.

2.3.1 Halsocenters behov

Hiélsocenter har svart att na ut till invdnare med information om att verksamheten
finns och att den &r gratis att besoka. Hilsocenter dr dven i behov av visuellt
material och &r nyfikna pa att skapa en egen visuell identitet. I detta arbete
genomfors en gestaltning baserat pa utprovning med syfte att inspirera infor
Hiélsocenters kommande arbete med att utveckla en visuell identitet och digitala
plattformar. Arbetet har genomforts med fria tyglar att utforska olika koncept och
manér, och styrs inte av ndgon grafisk profil. Arbetet har genomforts genom
obetald samverkan.

2.4 Syfte

Uppsatsens syfte ér att genom kvalitativ utprovning undersdka hur olika
tonaliteter i text och bild paverkar unga kvinnors instillning till information om
stress. Studien jAmfor en mer faktabaserad tonalitet med en personlig, varm och
stottande tonalitet for att undersdka hur malgruppen uppfattar och forhaller sig till
de tva uttrycken. Syftet &r dven att diskutera om tonalitet kan vara en lamplig
metod for att 6ka unga kvinnors instéllning till information om stress.

2.5 Fragestallning

Arbetet avgransas till att besvara foljande fragestdllning:



Pa vilket sditt kan tonalitet i text och bild paverka instdllningen till
hélsoinformation om stress for unga kvinnor?

2.6 Avgransning

Psykisk ohilsa ér ett brett begrepp inom psykologin (Socialstyrelsen, 2024). I
denna uppsats anvéinds begreppet psykisk ohilsa endast i relation till
stressrelaterad psykisk ohilsa. Arbetet undersoker endast psykiska besvér
relaterade till stress, och inte psykiatriska tillstind. Med andra ord undersoks
endast psykiska besvér som &r vanliga och kan vara bdde milda och svéra besvir,
utan att uppfylla kriterier for en psykiatrisk diagnos. Arbetet avgrinsas dven till
att utforska tonalitet i illustrationer relaterat till stress, och inga andra
visualiseringar. Arbetet avgransas dven till att endast undersoka malgruppen unga
kvinnor 16-29 ar i Sverige. Valet av malgrupp har baserats pa
folkhilsomyndighetens folkhédlsoenkit fran 2024 som visar att denna malgrupp
upplever stress 1 stor utstrackning (Folkhdlsomyndigheten, 2025).

2.6.1 Begreppsforklaring

2.6.1.1 Tonalitet

I detta arbete anvénds inte tonalitet ur ett marknadsforingssyfte att skapa ett
varumadrke for foretag eller organisation. Begreppet tonalitet anvinds for att
definiera en personlighet 1 text och bild (Bergs, 2025). Fokus ligger pé att forklara
texter och bilders kénsla och retoriska utgdngspunkter. Fokus ligger pa tonlédget i
text och bild i retorisk mening och hur det paverkar kinslan av materialet. Syftet
ar att undersoka hur tonaliteten 1 information om stress kan paverka unga tjejer till
att ta till sig informationen.

2.6.1.2 Egenmakt

I arbetet aterkommer begreppet egenmakt. Med det menas att stirka individers
forméga till att ta egna initiativ och formaga att kontrollera sin situation
(Nationalencyklopedin, u.d.). Begreppet anvénds vid utprovning och anvénds for
att beskriva till vilken mén anvéndaren har forméga till att hantera stress utifrdn
en gestaltning med information om stress.



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 ér bredare dn sa, och menade att retorikens frimsta uppgift ér att
undersoka vilka medel som &r mest lampliga for att dvertyga i varje fall och
situation. Mral & Olinder (2011, s. 15) skriver att Aristoteles ocksa menade att det
finns Gverallt 1 alla kunskaps- och vetenskapsomraden. Rent allmént har
definitionen av retorik menat det minskliga anvindandet av symboler med syftet
att kommunicera. En annan definition &r att se pa retorik som de kommunikativa
vagar som anvénds for att skapa forstielse, skapa attityder, stiarka uppfattningar
och dndra en asikt (Mral & Olinder, 2011, s. 15).

En central del inom retoriken begreppen ethos, logos och pathos (Mral & Olinder,
2011, s. 16). Aven kallat 6vertygelsemedel (Lindqvist, 2016, s. 20). Ethos handlar
om att Overtyga med talarens karaktér, och /ogos handlar om att §vertyga med
logik, fornuft och ord. Pathos handlar om de kénslor som talaren vicker hos
mottagaren (Lindqvist, 2016, s. 20), och dr det dvertygelsemedlet som denna
uppsats frimst kommer att fokusera pa.

Pathos kan man hitta 1 all kommunikation dven om det inte anviinds medvetet
(Lindqvist, 2016, s. 83). Enligt Lindqvist kallar Quintilianus begreppet pathos for
det viktigaste bidraget inom talarkonsten. Detta for att det dr kdnslorna som styr
vad vi vill, och inte fornuftet (Lindqvist, 2016, s. 82). Forstar vi inte kénslornas
roll riskerar talaren att uppné ofullstindig forstéelse hos anvéndaren. Pathos
betyder alltsa att kinslor anvénds for att paverka mottagaren (Lindqvist, 2016, s.
82). Enligt Kjeldsen (2008, s. 301) kan man genom att vicka kénslor som minnen
hos mottagaren paverka och styra den 6nskade reaktionen. Alltsd att man genom
att vicka minnen 6kar sannolikheten att mottagaren tar informationen till handling
(Kjeldsen, 2008, s. 301)

Anvéndningen av pathos 1 detta arbete ar sirskilt relevant eftersom tonalitet kan
vicka kinslor hos anviandaren. Genom att undersoka tonalitet i gestaltning
undersoks dven anvidndarens kénslor till materialet. Som 1 sin tur kan diskuteras
om det paverkar anvindarens instdllning till materialet. Inom informationsdesign
ar retorik relevant eftersom bédde text och visuella element paverkar hur ett
budskap uppfattas och engagerar anvdndaren.

3.2 Semiotik

3.2.1 Text och bild
Enligt Holsanova (2010, s. 44) har bilder en viktig roll. De instruerar, forklarar,
varnar, uppmuntrar och hjélper till att genomfora en handling. Att utforma ett



budskap kan goras genom att formulera och visualisera det. Formulering innebér
spraklig beskrivning och visualisering framstiller en beskrivning med ritningar,
bilder, animationer och gester (Holsanova, 2010, s. 44). Text och bild bor véljas
med eftertanke eftersom de har olika styrkor och svagheter (Holsanova, 2010, s.
47). Man behover dven ta hdnsyn till valet av text och bild utifrdn mottagarens
kognitiva formagor, individuella preferenser och syftet (Holsanova, 2010, s. 47—
48).

Kombinationen av text och bild anvinds for att komplettera varandra (Holsanova,
2010, s. 52). Litteraturvetaren och semiotikern Roland Barthes (2023, s. 42)
beskriver tva sitt som text och bild samverkar pa: forankring (ancrage) och
avbytet (relais). Holsanova (2010, s. 52-53) dversitter begreppen till forankring
och anknytning. Forankring innebdr att texten dr beroende av spraket eftersom det
styr ldsaren vid tolkning av bilden (Holsanova, 2010, s. 53). Anknytning innebar
att sprak och bild kompletterar varandra och tillsammans skapar en helhet dir
bada delarna bidrar till forstaelsen av budskapet pa en hogre niva (Holsanova,
2010, s. 53). Nar sprak och bild uttrycker liknande innehall kan mottagaren bilda
en djupare forstaelse for innehallet. Detta kallas dven redundans, och
rekommenderas ofta av ldrandeteorier (Holsanova, 2010, s. 53).

Denna beskrivning av kombinationen mellan text och bild har anvénts vid
utformning av gestaltning, och diskuteras i kapitlet designval. Detta blir relevant
for denna uppsats eftersom informationsmaterialet som testas i A/B test bestar av
en version dér bilder anvénds sparsamt, och den andra versionen anvénder bilder
som komplement till texten 1 stor utstrdckning. Detta innebér att utprovningen
dven péaverkas av anvindandet av text och bild i de tva versionerna. Det utprovas
hur anvindningen av text och bild kan skapa en djupare forstaelse hos
anvindaren. Med djupare forstaelse for innehallet kan anvindare léttare koppla
kénslor till innehéllet, och bilderna kan uppmuntra anvindarna och ddrmed dndra
anvindarnas instéllning till materialet.

3.2.2 Farger som skapar kanslor och berattande

Enligt Bergstrom (2022, s. 14) skapar farger kénslor hos anvéndaren.
Uppfattningen av farg ar badde medveten och omedveten, och anvinds dven
symboliskt och skapar olika mening hos olika mottagare. Vilken mening som
skapas beror pa bade individuella och kulturella aspekter (Bergstrom, 2022, s. 14).
Farger skapar kénslor pa grund av att det ar visuell information. Forskning om
fargens konnotationer har forsokt kartliggas inom flera forskningsomraden
(Bergstrom, 2022, s. 77). Enligt Lupton (2017, s. 104) dr kombinationen av farg
och kénslor ett starkt verktyg for beréttande. Farg skapar ett sensoriskt uttryck
som dterspeglar humor och kénslor. Olika farger skapar olika upplevelser och
kénslor av en farg (Lupton, 2017, s. 104). I studier kring sambandet mellan farg
och musik visar resultatet att deltagare lankade ihop glad musik med positiv
kénsla till ljusa, klara och varma férger, och sorglig musik med morkare kéansla till
mattare, morkare och kallare toner (Lupton, 2017, s. 109). Detta har anvénts i
designprocessen vid skapande av gestaltning dér valet av farger har baserats pa
vilken kénsla de medfor.



3.3 Kognition

3.3.1 Fargkodning

Enligt Ware (2008, s. 77) anvénds fargkodning for att dela upp information 1
kategorier. Fargkodning kan delas upp i tvé kategorier: visuell distinkthet och
larbarhet (eng. learnability). Detta innebér att farger kan representera olika
betydelser. Nar larbarhet dr det som é&r viktigt i designen boér man anvénda tydliga
nyanser av farger som kan atskiljas 14tt. Om en design bestar av komplexa
symboler med fargkodning bor man anvianda hogst 12 farger eftersom fargens
bakgrund kan skapa forvirring i atskiljandet av fargerna (Ware, 2008, s. 77). For
att skapa effektiv visuell sokbarhet bor man som designer minnas att fargen som
man soker efter &r lika viktig som fargerna runtomkring och i bakgrunden.
Hjédrnan kan stélla in sig for att leta efter en viss nyans av farg och fa fargen att
sticka ut vid visuell sokning. Det finns dock begransningar kring denna kapacitet
beroende pé pop-out effektens intensitet i relation till andra fargade objekt och
bakgrundsfargen (Ware, 2008, s. 77). Detta har anvints i arbetet vid val av farger
till illustration med den mentala tallriksmodellen.



4. Tidigare forskning

4.1 Att utveckla overtygande budskap i halsokampanjer

Enligt Jansen (2017, s. 669—670) stir informationsdesigners inom
hilsokommunikation infor stora utmaningar nér det géiller att skapa dvertygande
budskap for att forandra anviindarens hélsorelaterade beteenden. Det finns tidigare
teoretisk forskning som undersokt avgdrande faktorer for lyckade budskap inom
hilsoinformation. Jansen diskuterar forskning om tre budskap som visat sig vara
effektiva. Det handlar om kryptiska budskap, skramsel-strategi och beréttelse-
strategi (Jansen, 2017, s. 670). Jag har valt att arbeta vidare med det Jansen
skriver om berittelse-strategi.

4.1.1 Berattelse-strategi for dvertygande budskap

Enligt Jansen (2017, s. 677) handlar beréttelse-strategi om att méanniskor ofta gor
motstand till budskap som hotar ens egna frihet och egna val. Man reagerar da
med skepticism eller avvisande och tar alltsé inte med sig informationen trots att
man forstar den. En mojlig 16sning ar enligt Jansen berittelse-strategi diar man
anvéander beriéttelser 1 kommunikationen. Det kan gora anvdndaren mer mottaglig
till 6vertygande budskap (Jansen, 2017, s. 677).

Enligt Jansen (2017, s. 678) handlar Moyer-Gusés teori EORM (Entertainment
Overcoming Resistance Model) om hur beréttelser och underhéllning kan minska
motstdnd och paverka ménniskors beteenden och attityder positivt. Modellen
bygger pa tre huvudprocesser: transport, identifikation och parasocial interaktion.
Genom att anvdndaren sugs in i beréttelsen minskar bade viljan och formagan att
kritisera det inbdddade hilsobudskapet (Jansen, 2017, s. 678—681). Detta har
anvints vid utformning av gestaltning genom att designa informationen i ett mer
beréttande perspektiv i forhoppning att detta skulle kunna minska viljan och
formdgan att vara kritisk till hdlsoinformationen som presenteras.

4.2 Tonalitet

I arbetet anvénds tonalitet for att utforska hur tonalitet kan paverka anvéndarens
engagemang och instdllning till information. Detta har undersokts 1 tidigare
studier. Barcelos et al. (2018) har undersokt hur foretags tonalitet pa sociala
medier paverkar konsumenters kdpintentioner. Studien jimforde en ménsklig och
personlig ton med en mer traditionell foretagsmaissig ton. Resultaten visade att en
minsklig tonalitet kan 6ka anvandarnas engagemang och kopvilja, sérskilt nar
kommunikationen sker i sammanhang dir anvindaren soker underhallning eller
social interaktion (Barcelos et al., 2018). Studien kom daremot dven fram till att
effekten paverkas av kontexten. I situationer diar anvindaren behdver fatta viktiga
beslut eller dr 1 en pressad situation minskade den positiva effekten av ménsklig
tonalitet.



Studien visar att tonalitet &r en betydelsefull del av informationsdesign eftersom
sdttet information uttrycks pé paverkar hur mottagaren uppfattar budskapet
(Barcelos et al., 2018). Resultatet visar att valet av tonalitet bor anpassas efter
malgrupp, situation och kommunikationssyfte. Det innebér inte att man ska
anvinda samma kommunikationsstil i alla sammanhang. Detta dr anvéndbar
information i denna studie eftersom den undersoker hur tonalitet kan paverka
anviandarens engagemang och instédllning till information om stress. Denna studie
undersoker hur tonalitet kan anpassas till en yngre kvinnlig malgrupp dér syftet ar
att undersoka om tonaliteten kan pdverka mélgruppens instillning till materialet.
Denna studie &r dven relevant eftersom den belyser hur sprikliga val och tonalitet
paverkar anvidndarnas fortroende till informationen. Detta &r viktigt eftersom
informationen maste upplevas som trovirdig och serids eftersom det &r ett
hilsorelaterat &mne.

4.3 Visualisering av mental ohalsa

Arbetet kommer att resultera i en slutgestaltning som visualiserar stress. Det ar ett
abstrakt amne och det blir ddrmed relevant att undersdka hur stress kan
visualiseras. Det &r relevant att undersdka hur visualisering och dess tonalitet
paverkar malgruppen unga kvinnor att bli engagerade och intresserade av
materialet. Tidigare examensarbete av Adams (2015, s. 2) har dragit slutsatsen att
visualisering av mental ohélsa kan vara en effektiv metod for att vicka
uppmérksamhet och medvetenhet kring &mnet. Detta for att mental ohilsa kan
vara svért att forklara med bara ord. Adams (2015, s. 2) skriver att med
visualiseringar kan anvéndaren forma en bild av problemet genom visualisering
och kognitiv process (Adams, 2015, s. 2). Denna forskning ar relevant for detta
arbete eftersom informationsinnehallet som visualiseras i gestaltningen r stress
som &r ett abstrakt &mne inom mental ohélsa.

J) L} J)
Tank positivt Ryck upp dig Bara slépp det

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

Adams (2015, s. 21) genomfor en undersokning dér hon genom deltagares
beskrivningar visualiserar stress som att vara instingd i en glasburk, och angest
som att man bestar av ett slajm (se figur 1). Denna insamlad empiri som Adams



anvander har vidare utforskats for att utveckla en version av visualisering av
stress utifran ett nytt perspektiv pa tonalitet. Detta beskrivs vidare under kapitlet
om designprocessen.
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5. Metod

For att utforska fragestéllningen har arbetet anvént sig av flera olika metoder. Det
har genomforts en omvérldsanalys, en intervju, ett skissarbete och avslutningsvis
en utprovning med A/B test. Resultatet och genomférandet av omvérldsanalys och
intervju presenteras i kapitlet om forstudier. Resultatet och genomforandet av
skissarbete och utprovning presenteras i kapitlet om designprocessen.

5.1 Omvarldsanalys

Enligt Genf och Laurent (2014, s.11) anvidnds omvérldsanalys for att bevaka och
analysera information frdn omvirlden. Metoden anvinds for att undersoka vad
som finns sedan tidigare, och hur materialet kan inspirera och eventuellt utveckla
det. Bland annat har arbetet inspirerats av olika manér pé illustrationer, och
undersokt bildanvdndning kopplat till stressinformation. Metoden anvédnds ocksa
for att undersdka hur material om stressinformation 1 liknande verksamheter inom
hilsa och sjukvard ser ut.

Analysen anvindes ocksé for att undersoka material som Hilsocenter anvinder
idag. Analysen undersoker tonalitet i bade text och bild, samt anvidndandet av
bilder. Utifrdn materialet har viktiga delar valts ut som kan anvéndas till
skissarbete. Metoden ledde till att dteranvénda och bearbeta material som samlats
in fran Hélsocenter for att kunna anvénda vid jamforelse i A/B test.

5.2 Semistrukturerade intervjuer

Enligt Martin och Hanington (2012, s. 102) anvénds semistrukturerade intervjuer
for att samla in empiriska data. Det dr en metod som skapar direkt kontakt med
deltagare for att samla in information om erfarenhet, asikter, attityder och
perceptioner (Martin & Hanington, 2012, s. 102). Metoden anvénds i1 detta arbete
for att intervjua halsovdgledare om stresshantering. Informationen anvidnds sedan
som grund till informationsinnehdllet som anvinds i skapandet av slutgestaltning.
Viktiga delar som togs med fran intervjun handlade bland annat om att forstd
dmnet stress och vilka vanliga myter om stress som bor undvikas. Intervjun
inneholl dven fragor om hur hédlsoinformatdrernas material ser ut och hur det
anvinds idag. Intervjun berdrde dven fragor om vilka metoder som ér att foredra
vid stresshantering som gestaltningen kan lyfta fram. Svaren sammanstilldes till
en sammanfattning med viktiga delar som togs med till den skapande processen.
Dessa viktiga punkter presenteras i kapitlet med metodernas resultat.

Intervjun genomfordes pa distans via digitalt videomote. Samtalet bestod av
forberedda frdgor om stresshantering i kombination med ett flytande samtal. De
forberedda frdgorna som stilldes under intervjun var foljande:

e Vad 4r stress?
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e  Gér det att forebygga?

e Vad ser du for koppling mellan unga tjejer och stress?

e Hur upplever du att méalgruppen unga tjejer reagerar pé information om stress?

e Vad anvinds for material idag om stresshantering? Hur ser det ut och vad ér din
asikt om materialet?

e Fokuserar materialet pé att arbeta forebyggande?

e Vad upplever du dr anvidndares reaktion pa materialet idag? Till exempel:
upplevs det vara anviandbart? Av vilken mélgrupp?

e Vad finns det for vanliga myter om stress? Vilka myter bor jag undvika?

Det etiska forhallningssétt som anvént under intervjun dr att informera om
informantens réttigheter och respektera integritet. Darfor sparas inte uppgifter
som inte dr godkéinda att anvéndas i rapporten.

5.3 Skiss och mindmapping

Till utprovningen skapades skisser dir metoden mindmapping anvandes for att 2
ut olika idéer. Mindmapping anvénds enligt Wikberg Nilsson et al. (2016, s. 49)
for att organisera idéer visuellt till en 6verskadlig karta. Metoden anvéndes for att
kombinera mindmapping med skisser. Genom att fa ner idéerna pa papper med
mindmapping kan tankar sorteras 1 en struktur som blir littoverskéadlig.

Skiss dr enligt Wikberg Nilsson et al. (2016, s. 84) en designers frimsta verktyg.
Det kan anvindas pé olika sétt och innebar att skapa enkla grundldggande idéer.
Genom arbetets gang forfinas skisserna for att sedan resultera i en slutgestaltning.
De anviénds dven som ett verktyg att kommunicera med sig sjélv och andra
(Wikberg Nilsson et al., 2016, s. 84). Metoden anvéndes for att arbeta fram en
gestaltning som sedan kunde anvindas vid A/B test.

5.4 A/B-test

Enligt Martin och Hanington (2012, s. 8) anvinds A/B-test for att jamfora tva
versioner av en design for att se vilken av dem som presterar bist mot ett
forutbestimt mal. Metoden anvéndes i detta arbete for att undersdka hur olika
tonaliteter 1 tvd gestaltningar pdverkar anvindarens instdllning till informationen.

Detta genomfordes genom att jag skapade tvé versioner av en gestaltning som jag
valt att bendmna version A och B. Version A bestar av Hilsocenters material som
omarbetats for att anvindas pa en mobiltelefon. Texten dr densamma, men
bilderna dr omarbetade fOr att vara anpassade till det valda formatet att anviindas
pa en mobiltelefon. Omarbetningen av materialet genomfordes for att enklare
kunna jamfora materialet med den nya gestaltningen 1 version B.

Version B har skapats baserat pa resultatet fran forstudien. Det dr dven denna
version som resulterat i slutgestaltningen. I version B ligger fokus pa att
tonaliteten ska vara personlig, emotionell, varm och stottande. I version A ligger
fokus pé att tonaliteten ska vara utbildande, teoretisk och abstrakt, som materialet
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ar idag. Det som undersoks ar att jamfora hur tva olika tonaliteter paverkar
anvindarens intryck och engagemang till gestaltningarna.

Urvalet till utprovningen ar anviandare inom vald malgrupp som dr unga kvinnor i
aldern 1629 ar. Urvalsgruppen testas individuellt och bestdr av 4 personer.
Utprovningen &r kvalitativ och undersoker anvdndarens upplevelse, instéllning
och engagemang till gestaltningarna. Anvindaren far svara pa forbestaimda fragor,
men dven tdnka hogt och forklara vad man kénner och tycker.

Utprovningen genomfordes pa plats dir anvindaren fick svara pé ett antal fragor.
Syftet med fragorna var att bilda en uppfattning om anvéndarens forkunskaper om
stressinformation. Syftet var att kunna dra slutsatser om resultatet, samt forsta vad
anviandaren tar med sig fran informationsmaterialet. Anvindaren fick sedan
utforska en version av gestaltningarna at gdngen i slumpmaéssig ordning for att
inte paverka resultatet. Anvdndaren fick meddela ndr man kinde sig klar. D4 fick
de svara pa fragor kopplade till versionen de utforskat, innan anvéndaren fick byta
till att studera ndsta version och svara pa samma fragor. Efter att versionerna A
och B jamforts fick anvdndaren svara pa fragor kopplat till vilken version de
foredrog och varfor. Resultatet av utprovningen anvéndes sedan for att utveckla
slutprototypen.

Vid A/B testet anvédndes etiska forhdllningssitt som att till exempel respektera
anvindarens integritet. Deltagarna var medvetna om vad projektet handlade om,
och vad deras medverkan innebér for projektet. Anvindarna blev informerade om
vem jag var och syftet med projektet och utprovningen. De informerades om deras
rattigheter och att utprovningen inte testar deltagaren, utan designen. For att
undvika att inkrdkta pé deltagarnas integritet utformades fragorna for att undvika
att vara for personliga och kénsliga fragor om stress. Deltagarna var medvetna om
att det var okej att inte svara pa fragorna om de upplevdes for personliga.
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6. Forstudie

Omviérldsanalysen ér en del av forstudien dér jag undersoker tidigare material.
Det ligger senare till grund for gestaltningen.

6.1 Omvarldsanalys

For att bilda en uppfattning om hur stress har visualiserats tidigare och hur man
valt att nd ut till anviindare genomfordes en omvirldsanalys. Metoden har anvénts
1 detta arbete for att undersoka hur informationen om stress ser ut idag, var
informationen finns att hitta, och hur man valt att visualisera stresshantering
tidigare. Metoden anvénds dven for att analysera text i samband med
stresshantering. Insamlade data anvinds for att inspireras och analysera hur
materialet kan utvecklas till gestaltningen som skapats till detta arbete.

Metoden har genomforts genom att bland annat analysera broschyrer fran
Hélsocenters information om stresshantering. Urvalet har d&ven innefattat
bildsokning pa sokmotorn Google om stresshantering och bilder valdes ut frén
webbplatser som anvénds pd webbplatser som 1177, folkhdlsomyndigheten och
hjart-lungfonden. Analysen innefattar dven en broschyr med illustrationer om
stress fran Institutet for stressmedicin, ISM. Urvalet har gjorts utifrin relevans vid
s6kning pad Google med fokus pé avsidndare av etablerade verksamheter och
organisationer. Det har dven plockats ut bilder som anses vara tydliga exempel pa
hur omfattningen av visuellt material vanligtvis visualiseras utifran sokning pa
webben.

6.1.1 Resultat av omvarldsanalys

6.1.1.1 Bildanvdndning

Gillande bildanvindning i samband med information om stress anvénds ofta
fotografiska bilder. Innehéllet i bilderna &r vanligt &terkommande med en person
med manga saker i hinderna och genomfor flera handlingar samtidigt. Det ar
vanligt forekommande med bilder dir en person sitter vid ett skrivbord med
mycket att gora. Den andra typen av bilder som &r vanligt forekommande é&r bilder
med personer som tar det lugnt eller genomfor olika meditationer. Bildinnehallet
bestar alltsa framst av tva versioner som dr varandras motpol. Bildanvéndandet av
fotografiska bilder dr ofta sparsamt pa webbsidor som 1177. Bilderna anvinds
antingen fOr att sétta en stimning, sammanfatta textens innehall 1 en bild eller
visualisera en aktivitet som forklaras i texten pa webbsidan. Figur 2 visas en
sammanstdllning av de bilder som plockats ut som typiska bilder till information
om stresshantering.
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Figur 2. Sammanstdllning av bilder som dr vanligt forekommande i informationsmaterial om stresshantering.
Egen sammanstdllning baserad pa bilder frdn Feelgood (2025), Hjdrt-Lungfonden (u.d.), STOM (2018)
Grabowska (u.d.) och Brand (2022).

Vid anvindandet av illustrationer &r det vanligare att man visualiserar mindre
delar i1 texten. Man anvénder sig alltsd av flera bilder for att forklara mindre delar.
[lustrationer skiljer sig vanligtvis frdn fotografiska bilder genom att de kan
visualisera abstrakt innehall. Till exempel &r det vanligt férekommande att
visualisera en vag eller en person som balanserar pa ett objekt for att forklara
vikten av balansen mellan stress och aterhdmtning (se figur 3).

Figur 3: Illustrationer som visualiserar abstrakta dmnen som tankar och balans mellan stress och
dterhdmtning. Egen sammanstdllning baserad pa illustrationer av JoenArt i Blir man sjuk av stress? Om
utmattning och dterhdamtning (Wiegner, 2023).

6.1.1.2 Retorik och tonalitet

Omvirldsanalysen visar att texterna vanligtvis upplevs som pedagogiska, formella
och sakliga. Informationen &r faktabaserad och riktar sig i manga fall direkt till
anvindaren. Exempelvis pratar man direkt till anvindaren med ett du-tilltal. Det
upplevs att man bryr sig om anvédndaren. Samtidigt praglas tonaliteten av ett
sakligt och medicinskt sprak som kan bidra till att informationen upplevs
trovardig och pélitlig eftersom detta bidrar till logos (Lindqvist, 2016, s.20).
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Fokus ligger framst pa fakta och forklaringar, vilket stiarker materialets logos och
ethos eftersom avsindaren framstar som kunnig och professionell (Lindqvist,
2016, s.20). Kénsloméssiga uttryck som pathos anvénds i mindre utstrackning.
Logos handlar om logiska argument och fakta (Lindqvist, 2016, s.20).
Information om stress bygger ofta pa logos genom att forklara symptom, orsaker
och metoder for stresshantering pa ett sakligt sitt. Fotografiska bilder dr vanligt
forekommande och anvinds 1 ménga fall for att forstirka kédnslan av stress eller
skapa ett lugn.

Sammanfattningsvis gar det att analysera hur bade text och bild paverkar
anvindaren genom att anvinda retorik. Inte bara genom informationens innehall,
utan dven genom hur budskapet formedlas bade visuellt och kdnsloméssigt.

6.1.2 Intervju

For att f en forstaelse for amnet stress och forstd problemet med att informera om
stress genomfordes en intervju med en hélsovégledare pd Hilsocenter. Intervjun
resulterade 1 information som anvénts som grund till genomférandet av
gestaltning.

6.1.2.1 Resultat av intervju

Genomforandet av semistrukturerad intervju resulterade i att den friare typen av
intervju gav djupare insikter och forstdelse for &mnet stresshantering. Det
resulterade dven 1 att det uppstod spontana fragor allt eftersom samtalet pagick.
Detta resulterade i virdefulla insikter kring fragor vars betydelse inte hade varit
tydlig innan studien genomfordes. Till exempel uppstod fradgor om vikten av
balansen mellan aktiviteter. Intervjun ledde dven till insamling av material som
anvinds av Hélsocenter idag. Materialet har visat sig vara anviandbart vid A/B
test, samt att uppméarksammas om viktiga verktyg som exempelvis den
tallriksmodellen som utvecklades i gestaltningen.

Intervjun med hilsovégledaren visade att unga ménniskor &r en malgrupp med
stort behov av information om stress, men att gruppen samtidigt kan vara svar att
nd ut till. Enligt hdlsovigledaren upplever manga unga hog press pa sig sjilva och
saknar ofta forstielse for varfor kroppen reagerar pé stress. Stress beskrivs
dessutom som négot som kan paverka relationer och sjilvbild negativt om
kunskap och forstaelse saknas.

Hilsovigledaren framholl att illustrationer bor bidra till egenmakt, alltsa ge
anvindaren kéinslan av kontroll och mdjlighet att paverka sin situation, snarare dn
att skapa skuld eller oro. Ett alltfor negativt eller skraimmande uttryck riskerar att
forstiarka oro, medan ett mer balanserat och inkluderande uttryck kan gora
informationen mer tillgidnglig och lattare att ta till sig. Hilsovéigledaren betonade
att det dr viktigt att kommunicera att stress dr vanligt, och ibland till och med
positivt. Kortvarig stress beskrevs som naturlig och prestationshdjande, medan
langvarig stress dr det som kan bli skadligt.
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Halsovagledaren presenterade nuvarande material som hélsocenter anvinder idag.
Exempelvis lyftes tallriksmodellen fram som en anvandbar utgdngspunkt for att
visualisera balans mellan aktivitet, terhimtning och vardagliga behov. Aven
metoder som SOAS-6vning och meditation ndmndes som viktiga delar av
stresshantering. Ett annat resultat av intervjun ér att myter kring stress ar vanliga,
och att man behover ta hiansyn till dem nér man informerar om stress. Exempel pa
sddana myter ar att “starka manniskor inte blir stressade” eller att “stress alltid ar
farligt”.

Svaren sammanstélldes till en ssmmanfattning med viktiga delar som togs med till
den skapande processen. Viktiga punkter som noterades var foljande:

e Tallriksmodellen &r en bra utgdngspunkt att visualisera och forklara.

e Fokusera pd anvdndarens egenmakt och pa det anvdndaren kan péverka.
Informera sé att man blir motiverad.

e Fokusera pé att stress édr vanligt, normalt och bra ibland.

e Ta hjilp av myter. Det kan hjélpa till att avgdra hur informationen
presenteras. Undvik att fastna i myterna!

6.2 Analys av data

Omvirldsanalysen och intervjun visar tillsammans att information om stress idag
framst préglas av ett faktabaserat och pedagogiskt uttryck, dér fokus ligger pa att
informera snarare dn att skapa kdnsloméssigt engagemang. Informationen finns
lattillgéinglig genom exempelvis 1177.se och andra digitala plattformar, vilket
innebdr att problemet inte frimst handlar om brist pd information, utan snarare om
hur informationen kommuniceras och upplevs av mélgruppen. Detta blir sarskilt
relevant i relation till unga kvinnor, som enligt intervjun bade dr en grupp med
stort behov av stdd och samtidigt en grupp som kan vara svar att na ut till.

I den befintliga kommunikationen anvénds ofta bilder dér stress visualiseras
genom oOverdrivna situationer, exempelvis personer med mycket att gora, eller
tvartom personer som vilar. Dessa bilder skapar tydliga kontraster mellan stress
och aterhamtning, vilket 4r ndgot som enlig intervjun &r typiskt, och att det kan
vara bra att visa att det inte behover vara tydliga kontraster. Hélsoinformatren
trycker pa att det dr viktigt att informera om bra stress och att det ar vanligt.
Genom att anvénda illustrationer som fokuserar pd egenmakt kan anvindaren
kénna att stress dr ndgot som gér att forstd och hantera, snarare 4n nigot som ar
okontrollerbart och farligt. Detta blir sérskilt viktigt eftersom intervjun visar att
manga unga saknar forstéelse for varfor kroppen reagerar pa stress och dérfor kan
tolka sina reaktioner negativt.

Intervjun visar dven att illustrationer kan fungera som ett pedagogiskt stod for att
gora komplex information mer lattillginglig. Exempelvis nimndes
tallriksmodellen och SOAS-6vningen som metoder som skulle kunna visualiseras
for att hjdlpa anvindaren att forstd och minnas information battre. En annan viktig
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del ar hur man véljer att forhélla sig till myter. Det &r viktigt att visa variationen
av stress 1 bilder for att undvika en ensidig bild av amnet.
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7. Designprocess

I detta kapitel presenteras designprocessen som baseras pa forstudiens resultat,
tidigare forskning och teori. Detta anvinds for att ta fram en gestaltning som
informerar om stresshantering. Hér presenteras hur processen har gétt till.
Processen har bestatt av ett skissarbete som sedan utvecklats till en gestaltning
som utprovats med A/B test pa malgruppen. Resultatet av utprovningen
presenteras 1 detta avsnitt.

7.1 Resultat designprocess

For att planera designprocessen har Wikberg Nilssons modell for designprocessen
anvants (Wikberg Nilsson et al., 2021, s.31). Modellen visualiserar hur faserna:
planera, identifiera, utforska, skapa och prototyp hdnger ihop 1 en designprocess.
Modellen har anvints for att planera arbetet och skapa en tydlig struktur.
Processen har utgatt fran ett iterativt forhéllningssatt dér processen inte &r linjar.
Genom att dterkomma till tidigare faser 1 processen har jag forsékrat att teorierna
och fragestillningen foljs (Wikberg Nilsson et al., 2021, s.32). Den iterativa
processen har dven praglats av skrivarbetet ddr andringar har gjorts under arbetets
gang. Figur 4 visualiserar hur processen har sett ut.

Planera Identifiera Utforska Skapa Prototypa

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

Planeringsfasen bestod av tidsplanerande, och planerade av tillvigagangssétt for
att utforska stresshantering. Sedan identifierades problemet och arbetet trattades
ner i flera omgéngar for att avgrénsa till anvdandargrupp, situation, forskningsfraga
och syfte. Det resulterade i en avgransad malgrupp med en tydligare
problemformulering och syfte.

I utforskningen genomférdes omvirldsanalys parallellt med intervju for att skapa
en tydlig forstéelse for situation och dmne. Resultatet dokumenterades i digitala
anteckningar som sedan anvéndes i den skapande processen. Forstudien
resulterade 1 kunskaper om problemomradet och viktiga fallgropar att undvika i
den framtagna gestaltningen.

Den skapande fasen inleddes med metoden att skissa i kombination med
mindmapping. Skissandet genomfordes dven parallellt med fortsatt utforskande av
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tidigare visualiseringar inom dmnet for att iterativt komma fram till en
vilfungerande 16sning. Vid skapandet av skisser testades idéer med fokus pa
innehall och uttryck (se figur 5). Skisserna utforskade bland annat hur stress kan
visualiseras som en karaktdr. I denna fas anvindes Adams (2015, s. 21) forskning
om hur man kan tdnka vid visualisering av abstrakta &mnen som mental ohilsa.
Adams (2015, s. 21) skriver att fran sin undersokning forklarade anvdndarna att
angest kan kinnas som slajm. Utifran detta utvecklades idén till arbetets
gestaltning att visualisera stress som en jobbig slemklump som inte forvinner.
Nar stressen visualiseras som en levande varelse kan ett berdttande skapas om hur
man maste hantera slemklumpen. Stressen kan vara ett monster eller en rolig
varelse som inte dr farlig s ldnge man inte véljer att ignorera stressen. Dé kan
stressmonstret bli ledset och argt, och ddrmed bli farlig (se figur 5). Det ska
symbolisera att det dr viktigt att ta hand om stressen 1 tid eftersom det annars kan
bli till ldngvarig och farlig stress for hilsan.

En annan idé som utvecklades var att visualisera den mentala tallriksmodellen
med seriellt berdttande. Den mentala tallriksmodellen ér ett verktyg som utifrén
intervjun med hélsovigledare var en bra utgdngspunkt nir man informerar om
vikten av att balansera vardagssysslor for att ma bra. Genom att visualisera
tallriken 1 ett seriellt berdttande skapas en beréttelse-strategi som enligt Jansen
(2017, s. 678—681) kan bidra till att anvdndaren blir mer mottaglig till
overtygande budskap. Tanken var att tydligt visualisera att om en bit av tallriken
forsvinner, skapas ett tomrum dar stressen dyker upp (se figur 5).

4/

Figur 5. Visualisering: Skiss med idéer pad innehdll. Figur av Alva Strandin.
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Skisserna utvecklades sedan till att hitta ett fungerande manér (se figur 6). For att
skilja manéret fran det tidigare materialet som anvénds av hélsocenter skapades
ett manér som ar mer ledigt, avslappnat och lugnt. Detta skapades genom att
anvinda en skissad stil pa illustrationerna. Genom skissarbetet utvecklades tre
gestaltningar av stressmonstret dér stressen har olika uttryck (se figur 6). Valet av
stressmonstrets uttryck bestimdes utifran ett tydligt uttryck med angest och
darrningar. Tanken var att undvika myter om att stress alltid dr ndgot negativt.
Stressmonstret mar bara lite daligt ibland och behdver tas hand om.

Utifréan tidigare skisser i figur 5 blev det tydligt att en huvudkaraktir kan vara till
hjélp i det seriella beréttandet. Idén att anvdnda en huvudkaraktir vixte fram och
tanken var att anvdndaren kan folja karaktirens upplevelser och tips. Detta
utvecklades utifran tidigare forskning dér berdttarteknik kan anvéndas som
overtygande medel (Jansen, 2017, s. 677). Denna id¢ véxte dven fram utifran det
Jansen skriver om att ett berdttande med karaktérer kan hjélpa anvidndaren att
sugas in 1 berittelsen, och dirmed minska bade viljan och formégan att kritisera
det inbdddade hélsobudskapet (Jansen, 2017, s. 678—681).

-

—

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

Skisserna skapades parallellt med utvecklandet av informationsinnehallet och
vilken tonalitet som sedan anvénds i gestaltningen. Tonaliteten i text och bild
strdvar efter att vara personlig och stottande for att skilja sig fran tidigare
befintligt material.

Vid skapandet av texten lag fokus pé att formedla kénslor genom pathos eftersom
det styr kénslorna hos anvdndaren (Lindqvist, 2016, s.20). Detta var viktigt att
uppna eftersom Lindqvist (2016, s. 82) skriver att det dr kdnslorna som styr vad vi
vill, och inte fornuftet. For att paverka anvéndarnas instillning till materialet
behovdes ddrmed anvdndarnas kinslor paverkas for att se en skillnad till
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instillningen av stressinformationen. Fokuset var dven att tonaliteten i bade text
och bild skulle upplevas ledig, lugnande och lekfull. Detta skapades genom att
testa att anvénda talsprak som direkta fragor till anvindaren och lugnande
kommentarer som att det 4r helt okej att vara stressad ibland. Lekfullheten
skapades genom att anvinda korta stycken som delas upp 1 korta pauser.
Utformningen av texten resulterade i den version som anvénds vid utprovning av
gestaltning.

Valet av format arbetades fram utifrén idén att skapa en applikation for
mobiltelefon till hdlsocenter som kan inspirera en framtida framtagning av en app.
Det fanns olika idéer om att skapa ett berdttande i appen dér anviandaren far
scrolla pa skdrmen likt formatet pa webbplatser. Detta valdes till slut bort
eftersom bildberittandet upplevdes fungera béttre som uppslag i en bok eller
broschyr. Pa grund av detta skapades darfor ett berdttande med slides dar
anvindaren far bldddra likt en bok och ldsa varje sida/uppslag for sig.

Efter detta genomarbetades sedan skisserna till en gestaltning som kunde
anvéndas vid utprovning i A/B-test. Denna gestaltning bendmns 1 denna uppsats
som version B (se figur 6). Det dr version B som &r slutgestaltningen i arbetet.

Tar du bort en bit
hamnar allt ur balans.

Nar allf kdnns Hej! Hur mér du idag?
for mycket...

Da mar vi samre.

Inte s& bra?
Stressad? [l

Det ar okej.

i

Och stressen kan
krypa fram.

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

Parallellt med genomarbetningen av version B skapades version A som &r en
version som ska dterspegla materialet som anvinds idag av Hélsocenter.
Materialet omarbetades for att utgéd frdn samma format som version B, allts
anpassat for en mobilskdrm. Detta underléttar jamforelsen i A/B testningen (se
figur 7). Denna version utgdr frdn liknande innehdll med den mentala
tallriksmodellen. Skillnaden dr att denna version &r mer faktabaserad och
anvander det du-tilltal, vilket enligt omvérldsanalysen &r ett vanligt
forekommande tilltal i informationsmaterial om stress. Denna design anvander
klara farger for att folja den tonalitet som anvénds i hidlsocenters tidigare material.
Denna version ér skapad med fokus pa att vara informativ med ldngre
beskrivningar likt det tidigare materialet. Den fokuserar dven pa att anvinda
enkla, tydliga och skarpa former med fokus pa att skapa tydliga kontraster.

22



Figur 7. Visualisering: Material version A till utprovning. Figur av Alva Strandin.

7.2 Resultat av A/B test

Utprovningens syfte dr att jimfOra tva versioner av en gestaltning, med tva olika
tonaliteter for att undersoka hur den nya gestaltningen presterar i jimforelse med
materialet som anvénds idag. Syftet dr att forstd hur tonaliteten paverkar unga
kvinnors instdllning och upplevelse av informationsmaterialet.

Version A bestod av en omarbetning av befintligt material fran Hilsocenter. Den
omarbetades for att enklare kunna jamfora materialet med den nya gestaltningen.
Nir versionerna dr av samma format har de samma utgangspunkt och kan léttare
jamforas med varandra. Version B skapades utifran forstudien med fokuset pa att
tonaliteten ska vara personlig, varm och stottande. I version A dr fokuset att
tonaliteten ska vara utbildande, teoretisk och abstrakt, som materialet ar idag.

Resultatet fran utprovningen visade att anvindarna foredrog version B, med
motiveringen att den var latt att 14sa. Anvéndarna tyckte att version B var lattare
att lasa pd grund av att informationen delades upp mer. De tyckte dven att version
B var trevligare att ldsa eftersom den upplevdes lugnande. De uttryckte att den var
mer intressant eftersom den skiljer sig fran det faktabaserade beréttandet.
Anviéndarna upplevde storre trygghet dé det personliga innehallet riktade sig till
anviandarna pi ett sdtt som kdndes omhindertagande. En av anvédndarna uttryckte
att det kiindes som att den personliga tonaliteten upplevdes som att avsédndaren
verkligen bryr sig om ldsaren och vill att den ska gora forédndring pa riktigt, och
inte bara teoretiskt sett.

Anvindarna reagerade olika till att relatera informationen till sig sjdlv. En
anvindare upplevde inte att det var stressande att 1dsa om stress, medan den andra
upplevde att man blev lite stressad. Anvdndaren relaterade informationen till sin
egen situation och upplevde att den dr stressad over studier under denna period.
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Anvindarna upplevde att bada versionerna var relevanta for dem, men att de
foredrog att 1dsa version B pa fritiden. En anvéndare uttryckte att version A var
mer som skolmaterial, och att version B skulle kunna anvindas pé en vardcentral
dir man bryr sig om patienterna. Anvdndarna utryckte att de féredrog version B
eftersom uttrycket var mer glatt med mycket farg och manga illustrerade bilder.
Anvindarna svarade att de markant foredrog designen i version B, och kunde
tédnka sig att 1dsa den igen.

Resultatet visade dven att man fastnade for vissa delar. En del som stack ut var
tallriksmodellen som anvidndarna fastnade for i bada versionerna. Innehéllet var
intressant for anviandaren, och det styrdes inte av tonaliteten i bilden.

Sammanfattning av resultat

Resultatet fran utprovningen visade att anvdndarna tydligt foredrog version B
eftersom den upplevdes som mer léttldst, lugnande och engagerande. Den
uppdelade informationen, den personliga tonaliteten samt valet av firger med
illustrerade bilder gjorde innehdllet mer tilltalande till anvindarna. Anvindarna
upplevde att version B var mer personlig och trygg, medan version A upplevdes
som mer skolmaterial. Samtidigt anségs bada versionerna vara relevanta.
Reaktionerna péa innehallet om stress varierade beroende pa anvdndarens egna
erfarenheter. Den mentala tallriksmodellen var en del som fangade sirskilt
intresse 1 bada versionerna, oberoende av tonalitet och design.
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8. Slutresultat

Fran utprovningen med A/B-testet anvéndes insamlade data till att skapa den
slutgiltiga gestaltningen som anvénds som prototyp. I detta kapitel motiveras
designval 1 slutgestaltningen.

8.1 Designval

Formatet dr anpassat for anvindning pa mobiltelefon med matten 1170 x 2532
pixlar. Mélet var att skapa gestaltningen som en broschyr i mobilen, dir
informationen presenteras i flera delar som anvindaren kan bladdra mellan.
Resultatet blev att bilderna anvinds i ett berdttande efter varandra genom att
anvandaren sveper 6ver mobilskdrmen och bladdrar som i en bok eller broschyr.
Detta gor att anvandaren far ta del av en del av innehallet i taget och kan blédddra
framat 1 sitt eget tempo. Det berittande formatet bidrar dven till att skapa en
struktur ddr text och bild kan samverka pa olika sdtt genom gestaltningens olika
delar.

Ett centralt designval i gestaltningen dr tonaliteten. Med tonalitet avses i1 detta
arbete det uttryck och den kénsla som kommunikationen féormedlar genom
samspelet mellan text, bild, farg, illustrationsstil och beréttande. Tonaliteten
handlar ddrmed inte enbart om hur texten dr formulerad, utan om hur helheten
uppfattas av anvandaren. Tonaliteten skapas dirmed genom flera uttrycksformer
som samverkar. Texten star for det personliga och stottande tilltalet, medan
illustrationens stil och karaktirens uttryck bidrar till det visuella och
kinslomaissiga uttrycket. Fargerna forstirker den positiva och lekfulla kdnslan,
medan berittandet skapar en relation mellan karaktiren och anviandaren.
Tonaliteten dr darfor inte ett enskilt designval utan ett resultat av hur flera
designval samverkar.

Gestaltningen innehdller ménga illustrationer som fér ta olika mycket plats och
placeras i samband med texten for att dela upp innehallet i layouten. Valet att
kombinera text och bild utgar fran Holsanovas (2010, s. 52—53) resonemang om
att sprak och bild kan komplettera varandra och tillsammans bidra till forstaelsen
av ett budskap. Detta kan dven relateras till Barthes (2023, s. 42), som beskriver
hur text och bild kan samverka genom forankring och anknytning. Vid forankring
hjdlper texten mottagaren att tolka bilden genom att styra eller begransa mdjliga
tolkningar. Vid anknytning bidrar text och bild med olika delar som tillsammans
skapar en helhet.

I gestaltningen anvédnds forankring genom att illustrationerna placeras
tillsammans med text som forklarar vad bilden handlar om. Illustrationerna ar
darfor inte enbart dekorativa, utan anvénds for att konkretisera och forstarka
informationen om stress. Exempelvis anvénds karaktdren som ett beréttar-jag och
illustreras 1 situationer som motsvarar det som beskrivs i texten. Texten gor det
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mojligt for anvéndaren att forstd vilken situation eller vilket budskap bilden
representerar, medan bilden ger texten ett visuellt ssmmanhang. P4 sé sétt hjdlper
texten till att forankra bildens betydelse samtidigt som bilden gor informationen
mer konkret.

Gestaltningen anvdnder dven anknytning eftersom text och bild i flera fall tillfor
olika delar av budskapet. Texten formedlar exempelvis information och rdd om
stresshantering, medan illustrationen kan visa karaktirens kroppssprék,
ansiktsuttryck eller situation. De bada uttrycksformerna bidrar da med olika
information som tillsammans skapar en storre helhet. Meningen skapas ddrmed
inte enbart genom vad texten sdger eller vad bilden forestiller, utan genom
relationen mellan text och bild. Detta &r sérskilt relevant eftersom stress &r ett
abstrakt &mne som kan vara svart att visualisera. Genom att 14ta abstrakta
upplevelser av stress representeras genom konkreta situationer kan anvéndaren
lattare relatera informationen till vardagliga erfarenheter.

Placeringen av text och bild har dérefter utformats med hjilp av nirhetsprincipen.
[llustrationerna placeras néra de textstycken som de hor samman med for att
tydliggora relationen mellan informationen och det visuella innehéllet. Lupton
(2017, s. 128) beskriver att objekt som placeras nira varandra uppfattas som
grupperade och tillhérande samma sammanhang. Nérhetsprincipen anvénds darfor
som ett visuellt sitt att forstirka den relation mellan text och bild som beskrivs
genom Barthes och Holsanovas teori. Nér en illustration placeras nira en specifik
text blir det tydligare for anvindaren att de tvé delarna hor thop och ska tolkas
tillsammans.

Ett exempel pa detta dr de illustrationer dér olika delar av karaktirens beréttelse
placeras 1 anslutning till de textstycken som beskriver situationen. Nér bilden och
texten befinner sig ndra varandra kan anvéndaren léttare forsta vilken information
bilden representerar. Nérhetsprincipen fyller dirmed bade en strukturerande och
meningsskapande funktion: den hjdlper anvdndaren att orientera sig i materialet
och visar samtidigt vilka visuella och sprakliga delar som ska forstds som
sammanhéngande.

Likhetslagen anvénds dven genom aterkommande visuella element. Ett exempel
ar pratbubblan som aterkommer i1 gestaltningen och anvinds i samband med
fragor till karaktiren, som fungerar som berittar-jag. Nar samma form
aterkommer kan anvéndaren kinna igen dess funktion och successivt forsta att
formen representerar en fraga eller ett tilltal till karaktéren. Lupton (2017, s. 128)
beskriver likhetslagen som att objekt som liknar varandra uppfattas som
tillhorande samma grupp. Pratbubblan blir ddirmed mer &n ett dekorativt element
eftersom dess aterkommande form fér en funktion och betydelse inom
gestaltningens visuella sprak.
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For att undvika
langvarig stress kan
du ténka pa
tallriksmodellen.

Mat2

Nej. Inte den
tallriksmodellen.

Den mentala
tallriksmodellen.

Figur 8. Exempel pd kombination av text och bild. Figur av Alva Strandin.

Utformningen av text och bild har dven utgétt fran pathos for att skapa en
kanslomassig koppling till innehallet. Pathos handlar enligt Lindqvist (2016, s.
20) om de kénslor som vécks hos mottagaren och anvinds i detta arbete for att
paverka anvédndarens instillning till materialet. Detta ar sarskilt relevant eftersom
amnet stress kan upplevas personligt och kdnsloméssigt. Tonaliteten i1 bade text
och bild har darfor utformats for att upplevas som ledig, lugnande och lekfull.

For att skapa denna tonalitet bestar illustrationerna av en skissad stil med synliga
penseldrag, vilket ger bilderna ett mindre formellt och mer personligt uttryck. De
ljusa fargerna bidrar dven till det lekfulla uttrycket och har valts utifrdn Luptons
(2017, s. 109) resonemang om att ljusa farger kan forknippas med positiva
kanslor. Det visuella uttrycket fungerar ddrmed som en del av meningsskapandet
eftersom stilen och fargerna signalerar en annan typ av kommunikation én ett
strikt och formellt informationsmaterial.

Aven textens formuleringar anviinds for att skapa denna kinslomissiga betydelse.
Ett stottande sprak anvinds exempelvis genom formuleringar som ”jag tror pa
dig” och du klarar det”. Formuleringarna skapar ett direkt tilltal och bidrar till att
karaktéren kan uppfattas som en stottande person snarare @n en neutral
informationsformedlare. Nir det stottande sprdket kombineras med illustrationer
av karaktdren forstirks den personliga relationen mellan berdttar-jaget och
anviandaren. Textens och bildens betydelse skapas dirmed tillsammans: texten
uttrycker stdd verbalt, medan karaktdren och illustrationens uttryck visualiserar
den relationen.

Férg har ocksa anvénts for att skapa en kénslomassig och beréttande progression.
Gestaltningen kombinerar ljusa och klara farger med mattare och kallare toner.
Syftet &r att kunna gestalta bade lagmaélda och mer jobbiga situationer samtidigt
som helheten behéller ett positivt och uppmuntrande uttryck. Detta bygger pa
Luptons (2017, s. 104, 109) resonemang om att farg kan fungera som ett verktyg
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for berdttande och bidra till olika kdnslomissiga upplevelser. Fargerna anviands
darfor inte enbart for att skapa variation eller estetik, utan bidrar till hur
anviandaren kan tolka stimningen i de olika delarna av berittelsen.

Férg anvinds dven som fargkodning i exempelvis visualiseringen av den mentala
tallriksmodellen. Dér anvénds olika farger for att skilja olika aktiviteter fran
varandra. Enligt Ware (2008, s. 77) kan fargkodning anvéndas for att dela upp
information 1 kategorier. Fiargerna har darfor valts s att de olika delarna ska
kunna urskiljas tydligt och skapa en léttare 6verblick dver informationen. Hér far
fargen framfor allt en funktionell betydelse, till skillnad fran de farger som
anvinds for att skapa stimning och kénslor.

Berittandet anvénds 1 gestaltningen som ytterligare ett sétt att skapa mening och
paverka anvéndarens relation till informationen. Jansen (2017, s. 678—681)
beskriver berdttande som en strategi ddr anvdndaren kan dras in i en berittelse,
vilket kan paverka hur det inbdddade hédlsobudskapet tas emot. I gestaltningen
anvénds darfor en karaktdr som beréittar-jag. Anviandaren fér folja karaktirens
erfarenheter och ta del av de tips som karaktéren delar med sig av.

Karaktéren ér utformad for att kunna uppfattas mer som en vén 4n som en
traditionell informationsavséndare. Det personliga beréttar-jaget forstirks genom
att karaktiren uttrycker kinslor och befinner sig i vardagliga situationer som kan
relateras till stress. Pa sa sétt samverkar berédttandet med den personliga
tonaliteten. Karaktéren bidrar med en person som anvindaren kan folja, texten ger
karaktéren ett innehall och illustrationerna visar de situationer och kénslor som
berittelsen handlar om. Detta skapar en helhet dér text, bild och berdttande
tillsammans bidrar till materialets mening.

Kombinationen av beréttande och text—bildrelation &r dven relevant for hur
informationen kan skapa egenmakt. Informationen &r inte enbart utformad for att
beskriva vad stress dr, utan innehaller &ven konkreta rad och aktiviteter som
anvindaren kan genomfora. Den personliga karaktéren och det stottande spraket
ar tdnkta att minska avstandet mellan informationen och anvéndaren, medan de
konkreta rdden ger anvindaren mojlighet att agera. Pa s sétt kombineras pathos
med ett handlingsinriktat innehall. Den kdnsloméssiga kopplingen kan skapa
igenkdnning och trygghet, medan informationen samtidigt ger anvandaren verktyg
att paverka sin situation.

Sammanfattningsvis bygger designvalen pa att text, bild, farg, berdttande och
layout ska samverka for att skapa en personlig och stottande kommunikation om
stress. Barthes och Holsanovas teorier om text och bild anvénds for att forstd hur
texten kan forankra bildens betydelse och hur text och bild tillsammans kan skapa
en helhet. Narhetsprincipen anvénds for att tydliggdra denna relation visuellt,
medan likhetslagen skapar igenkdnning mellan dterkommande element. Pathos
anvinds for att skapa en kénslomassig koppling och Jansen anvdnds som grund
for det beréttande uttrycket. Tillsammans bidrar dessa designval till malet att gora
informationen mer tillgéinglig, personlig och engagerande for malgruppen.
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9. Diskussion och slutsats

Syftet med arbetet var att genom tester undersoka deltagares respons till olika
tonaliteter 1 illustrationer for stressinformation, samt diskutera om illustration kan
vara en lamplig metod for att 6ka unga kvinnors engagemang till att vidta dtgéarder
for stresshantering. Slutgestaltningens syfte dr dven att ta fram ett forslag pa en
prototyp till en applikation med ett koncept som innehéller illustrationer for
Hélsocenter 1 Region Vistmanland. Fragestdllningen som anvéndes for att forsoka
16sa problemet var:

Pa vilket sdtt kan illustrationers tonalitet paverka unga kvinnors
engagemang vid forstdelse av information om stress?

Resultatet fran A/B-testet visar att malgruppen unga kvinnor 1629 ar foredrog
den personliga, varma och stottande tonaliteten i version B framfor den mer
faktabaserade tonaliteten i version A. Version B upplevdes som léttare och
trevligare att 1dsa, samt att den var mer lugnande, intressant och
omhéndertagande. Anviandarna upplevde dven en storre trygghet i den personliga
tonaliteten eftersom informationen upplevs som att den riktade sig direkt till dem.
Detta tyder pa att tonaliteten inte enbart paverkar hur informationen visualiserats,
utan dven hur anvidndaren forhéller sig till informationen.

Resultatet kan relateras till Barcelos et al. (2018), som undersokte hur ménsklig
och personlig tonalitet paverkar mottagarens respons. Deras studie visade att en
maénsklig tonalitet kan bidra till 6kat engagemang, men att effekten paverkas av
den kontext ddr kommunikation sker. I denna studie syns en liknande tendens
eftersom deltagarna upplevde den personliga tonaliteten som mer engagerande
och lattare att ta till sig. Resultatet ger ddrmed stod at Barcelos et al. (2018)
genom att visa att en personlig tonalitet &ven kan vara betydelsefull 1
informationsdesign, och inte enbart i kommunikation mellan féretag och
konsumenter.

Samtidigt visar resultatet att Barcelos et al. (2018) resonemang om kontext &r
sarskilt relevant for denna studie. Information om stress skiljer sig frdn
exempelvis kommunikation som fradmst har som mal att skapa underhallning eller
kopintention. Mottagaren kan redan befinna sig i en situation dér stress ar
ndrvarande. I A/B-testet framkom ocksa att anviindarnas reaktioner pa
information om stress varierade. En anvindare upplevde inte innehallet som
stressande, medan en annan blev nigot stressad eftersom informationen fick
henne att relatera till sin egen situation och stressen over sina studier. Det innebér
att en personlig tonalitet kan skapa igenkédnning och engagemang, men samtidigt
riskerar att vicka obehagliga kédnslor hos vissa mottagare.

Detta visar att tonaliteten behdver anpassas efter bdde mélgrupp, situation och
kommunikationssyfte. I tidigare forskning beskrivs just detta som viktigt eftersom
en ménsklig tonalitet inte automatiskt dr mer effektiv i alla sammanhang
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(Barcelos et al., 2018). For denna studie innebér det att den personliga tonaliteten
behover kombineras med ett lugnande och stottande uttryck. Det racker alltséd inte
att kommunikationen upplevs som personlig. Resultatet fran studien visar att det
dven 4r relevant att fundera 6ver hur tonaliteten kan bidra till att mottagaren
kénner trygghet och far mdjlighet till att agera utan att kdnna skuld eller 6kad oro
ndr man informerar om stress.

I intervjun framholl hédlsovégledare att informationen om stress bor bidra till
egenmakt, alltsd ge anvéndaren en kénsla av kontroll och mgjlighet att paverka sin
situation utan att skapa skuld eller oro. Detta skulle kunna forklara varfor ett mer
personligt och varmt uttryck i tonaliteten upplevs mer motiverande 4n ett rent
faktabaserat tilltal. Anvéndarnas olika reaktioner pa innehéllet i A/B-testerna visar
ddremot att effekten av tonaliteten inte dr entydig. Personliga berittelser och
konkreta exempel kan 6ka engagemang, men ocksa trigga egna stressupplevelser.
Detta skulle kunna innebira att en design som &r mer balanserad behover skapa
igenkénning och erbjuda tydliga lugnande strategier for att undvika att skapa mer
stress hos anvéndaren nidr man ldser om stress.

Det personliga uttrycket kan dven forstds utifran pathos. 1 gestaltningen anvindes
pathos for att skapen en kinsloméssig koppling mellan anvéndaren och materialet.
Resultatet kan dérfor tyda pd att de kdnsloméssiga aspekterna av gestaltningen
med pathos i dtanke bidrog till att anvéndaren fick en mer positiv instéllning till
materialet. Samtidigt visar resultatet att pathos behdver anvdndas med forsiktighet
eftersom det kan skapa kénslomissiga kopplingar som riskerar att skapa
igenkdnning som i sin tur kan 6ka stressen hos anvéndaren. Det bor finnas en
balans mellan kidnslomédssigt engagemang och igenkénning, samtidigt som
anvandaren far stod och konkreta mdjligheter att hantera en stressig situation.

Aven berittandet i gestaltningen kan bidra till denna balans. Jansen (2018)
beskriver berdttande som en strategi inom hilsokommunikation ddr mottagaren
kan dras in 1 berédttelsen och dédrigenom fa en annan relation till det hdlsobudskap
som presenteras. | slutgestaltningen anvédnds en karaktér som ett berédttar-jag,
vilket gor att informationen presenteras genom en person som anvéindaren kan
folja och relatera till. Jansen kan ddrmed kopplas till bade Barcelos et al. och
resultatet fran A/B-testet. Barcelos et al. (2018) visar att en ménsklig tonalitet kan
bidra till 6kat engagemang, medan Jansen (2018) visar hur berittande kan
anvindas som en strategi inom hélsoinformation. I denna studie kombineras dessa
perspektiv genom att informationen anvinder personlig tonalitet tillsammans med
att det presenteras genom en karaktdr. A/B-testet visar samtidigt att anvéindarna
upplevde denna typ av gestaltning som mer intressant, lugnande och
omhéndertagande dn den mer faktabaserade versionen. Det gar dérfor att se den
personliga tonaliteten och beréttandet som tva delar som tillsammans kan bidra till
ett okat engagemang for malgruppen.

Den mentala tallriksmodellen visar diremot att engagemanget inte bara behover
bero pé tonaliteten. Tallriksmodellen var en del som anvédndarna fastnade for i
bada versionerna, vilket visar att sjdlva innehallet ocksd hade betydelse oberoende
av tonalitet och design. Detta dr viktigt eftersom det visar att tonalitet bor ses som

30



en del av en storre informationsdesign och inte som den enda faktorn som avgor
om anvandaren engagerar sig. Ett relevant och anvdndbart innehall behdver
fortfarande finnas, medan tonaliteten kan péverka hur mottagaren méter och tar
till sig innehallet.

Resultatet behdver dock tolkas med forsiktighet eftersom studien bygger pd en
liten kvalitativ urvalsgrupp. Man bor dven vara medveten om att resultatet endast
avser kvinnor i dldern 1629 ar. Resultaten kan dirfor inte generaliseras utan
vidare kvantitativ utprovning. Forslag till vidare forskning &r att testa hur olika
tonaliteter uppfattas av ett storre antal anvindare, och om en personlig tonalitet
faktiskt leder till beteendefordandring 6ver tid. Det skulle d&ven vara relevant att
undersoka hur olika grader av personlig tonalitet pdverkar anvéndaren, séarskilt 1
situationer dir informationen om stress riskerar att vicka igenkénning och oro.

Resultatet av gestaltningen skulle kunna anvindas som inspiration for innehéllet i
en potentiell framtida mobilapp for Hélsocenter. Denna typ av design kan
anpassas efter olika informationsinnehéll som hdlsocenter arbetar med. Det blir ett
sétt att nd ut med hilsoforebyggande information till hdlsocenters anvindare, dar
man kan samla allt pa samma plats. Gestaltningen kan potentiellt &ven utvecklas
vidare till ett storre informationsmaterial som kan anpassas for olika format. Det
finns exempelvis potential till att utveckla materialet till fysiskt tryckt format som
en broschyr eller liknande. Det kan dven vara relevant att undersoka hur den kan
anpassas for olika malgrupper.

Slutsatsen &r att personlig och empatisk tonalitet som gestaltats med illustrationer
och text dkar sannolikt unga kvinnors engagemang och positiva instéllning till
information om stresshantering. A/B-testet visade att deltagarna foredrog den
personliga tonaliteten eftersom den upplevdes som mer léttldst, lugnande,
intressant och omhéndertagande. Resultatet visar samtidigt att tonalitetens
betydelse behover forstas utifran kommunikationens kontext. For information om
stress blir darfor balansen mellan pathos, berittande och innehall viktigt.
Trovérdiga fakta behover kombineras med ett empatiskt och handlingsinriktat
uttryck som kan bidra till egenmakt. Berdttande och personlig tonalitet kan skapa
igenkdnning och engagemang, men behdver utformas med balans for att
anviandaren ska bli medveten om sin stress utan att skapa oro, samt skapa ett stod i
att hantera sin stress. P4 detta sitt kan tonalitet skapa en mer engagerande form av
stressinformation for unga kvinnor.
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12. Bilagor

Bilaga 1 — Gestaltning B
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Hej! Hur mér du idag?

Inte s& bra?
Stressad?

Kortvarig stress far dig
att fokusera och
prestera i pressade
situationer.
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For att undvika
langvarig stress kan
du ténka pé

tallriksmodellen.

Tar du bort en bit
hamnar allt ur balans.

Da mar vi séimre,

D& mér jag som
bast.
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Det tar tid att bygga
nya rutiner.,

Och det kommer att
vara kémpigt,

Lat det ta tid.
Man maér inte alltid

bétire pa en dag.
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Bilaga 2 — Gestaltning A
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Verktyg for stresshantering

Det finns flera s&tt att hantera stress, och det finns
mycket du kan gora sjélv. Att forsoka forsté sin egen
stress ar ett viktigt férsta steg for att sedan ta kontrollen
for att borja ma béttre.

Att granska sin stress 3r ett bra fdrsta steq.
1. Bérja med att stilla dig fragan vad beror stressen pa?

2.Ta kontroll ver det som stressar dig. En del saker gar
inte att pdverka och féréndra. Fundera dver hur du &nda
kan farandra ditt maende?

3.Fundera p& om du kan férandra hoga férvantningar
och krav som kommer fran dig sjalv eller andra som
vanner, familj och jobb.

4. Finns det nagot du vill sluta med eller borja med for att
mé béttre? Prova att gora smé forandringar i dina vanor.

Mental tallriksmodell

Den mentala tallriksmodellen bestar av sju
delar som hjarnan behover for att vara i
balans, orka och fungera pa basta sétt (D.
Siegel & D. Rock, 2012). Hjarnan behdver
skifta mellan de olika bitarna, gérna flera
ganger om dagen.

Somn

Fokus

Reflektion

Rorelse

S6mn
Fokus '
Reflektion

Rorelse

Sovtid (sleep time)
Nar vi sover bearbetas intryck, minnen sorteras och hjarman
far &terhgmtning

Paustid (downtime)

N&r vi gor nagot kravldst, som inte handlar om prestation
eller tydligt mal. Nar vi tillater oss att félja vara spontana
impulser som att slappa, gora ingenting, lata tankarna vandra
fritt, dagdrémma, sitta och titta rakt ut och inte rikta
uppmérksamheten pd ndgot sarskilt, lyssna pa radio, spela
ett instrument, rita, scrolla pa mobilen.

Fokustid (focus time)

Nar vi fokuserar pa nagot utan avbrott, gér en sak i taget,
Agnar oss at djupt tAnkande och inte blir distraherad. Skapa
en god arbetsmiljé genom att ta bort stérande moment som
telefoner, meddelande pa datorn och andra ménnisker nér du
werkligen behdver fokusera.

i

Somn

Fokus

Reflektion

Rorelse

Lektid (play time)

Nar i ger utrymme for spontanitet och fri lek, ar kreativ och
provar nya saker med ett 6ppet sinne. Nar vi gér saker som
kanns meningsfulla.

Reflektionstid (time-in)

Nar vi reflekterar och vander tankarna inat for att bli
medveten om tankar och kanslor, till exempel gencm att
meditera. En viklig v&g till att forsta oss sjilva, for att kunna
bli medveten om beteenden och tankemadnster. Tid da vi inte
behéver bearbeta information.

Saocial tid (connecting time)

Nar vi umgas med andra (helst inte digitalt), i sociala
sammanhang ddr vi kdnner oss trygga och uppskattade samt
nar vi vistas i naturen.



Somn

Fokus

Paus Reflektion

Rérelse

Rorelsetid (physical time)

Vi behover rora pa oss varje dag och ha rérelsepauser i vart
stillasittande. Fysisk aktivitet stdrker bland annat
arbetsminne, planeringsférmaga, koncentrationsférmagan
och kreativiteten

Vilka delar far du in varje dag?
Vilken saknas eller kan behéva fa
mer tid?
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