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Abstract
As part of the projecbelf esteem and Life circumstances among teenagstdts from pilot
studies ofexpressive writingintervention initially created by Pennebaker arehB 1986)
among adolescents in six secondary school class8sveden were investigated. The study
describes changes from pre-test to follow-up onptath versions oEmotion Regulation
Questionnaireand Emotional Tone IndeXDifferent strategies for emotion regulation ave f
cused: voluntary and involuntary engagement andntaty disengagement (Connor-Smith,
Compas, Wadsworth, Harding Thomsen & Saltzman, 00tk study is explorative. Results
show a tendency towards more frequent diary udellatv-up for participants in expressive
writing. No other indications of effect on emotioagulation or emotion in close relationships
are found. The results are discussed in relatidiet@ture on distinct forms of self-focus and

their effect on mental health.
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Sammanfattning
Som en del av projekt&jalvkansla och Livssituation hos tonaringardersoks resultat fran
pilotstudier medexpressivt skrivand@ntervention utvecklad av Pennebaker och Be@B6)
bland ungdomar i sex hogstadieklasser i Sydsve8gelien belyser férandringar mellan
formatning och uppfoljning pa anpassade versiomdétnotional Regulation Questionnaire
ochEmotional Tone IndexStudien fokuserar pa olika former av emotionsregty vid expo-
nering for stressorer: viljemassigt och icke-vilgsaigt engagerande och medvetet avledande
(enligt indelning av Connor-Smith, Compas, WadsWwoktarding Thomsen & Saltzman,
2000). Undersokningen ar explorativ. Resultateaniiendens pa okat dagboksskrivande
bland deltagare som skrivit expressivt. Studierkidr inte nagra generella forandringar pa
dvriga emotionsreglerande strategier eller pa kirnisiara relationer. Resultaten diskuteras
bland annat i relation till litteratur om olika kjfiokus och dess effekter pa psykiskt valmaen-

de.
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Tack till Margit Wangby for en mycket omsorgsfuélidledning och till Lars-Gunnar Lundh
for uppmuntran och riktlinjer under arbetets gaBti'tack for samarbetet och 6nskan om
fortsatta utmaningar och upptéckter av nya framkganvagar i arbetet till hela SoL-

projektgruppen!

Undersokningen ar utford tack vare medverkan anmdglomar som deltog i pilotstudier till

SoL-projektet och de rektorer och larare som upglédin och ungdomarnas tid for detta.
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Expressivt skrivande bland ungdomar i skolmiljcdikationer om effekt pa emotionsregle-
rande strategier och emotioner i nara relationer

| en sammanstallning av studier av ungdomsykipka hélsa i Sverige konstateras att de
flesta ungdomar mar bra (SOU, 2007). Samtidigtngsanma forskningsrapport att ohalsan
bland ungdomar har 6kat pa en rad omraden undsersste tva decennierna. Bl.a. rapporte-
ras tendenser att ungdomar oftare ar ledsna, Bsarevfor att somna och upplever mer vark.
Dessutom visar en jamforelse med europeiska stattiédrekomsten av psykiska och fysiska
problem dkar mest i Sverige och aven i vissa fathéar forekommande i Sverig€OU,

2007). | ndmnda forskningsrapport pekas 6kad ungddoetsioshet under de senaste decen-
nierna ut som en huvudforklaring till den negatinenden. En annan forstaelsegrund som
lyfts fram i rapporten &r en 0kad grad av indiviikexing i samhéllet. Individualiseringen
foreslas leda till att ungdomar idag har fler vajligheter, men ocksa till att deras tillvaro ar
mindre forutsagbar. Bremberg med kollegor (SOU,7208sonerar ocksa kring att individua-
liseringen lett till att tidigare forhallningsséfitigasatts och att fler missforhallanden betraktas
som oacceptabla och blir foremal fér insatser d@amdring.

Nar det galler problematik som hog frekvensagativa kanslor, somnsvarigheter och
upprinnelsen till och hanterandet av vissa fornwevéak, finns det mycket forskning och kli-
nisk erfarenhet inom psykologifaltet kring hur mdier kan agera for att uppleva mindre av
denna problematik. | ljuset av studier om ungdomairskade valmaende ar det intressant att
framarbeta och undersoka effekten av interventisnar kan genomforas pa bred basis, med
ungdomar i grupp och i skolmiljd, och som syftérait 6ka psykiskt och fysiskt valmaende.

Ett exempel pa en intervention for att Okakiiskt valmaende ar sa kallaxpressivt skri-
vande en intervention som utformades av PennebakeBeeali (1986). Pennebaker (1997b)
hade da bakom sig forskning som indikerar att pemssom talar om upplevda trauman har

farre halsoproblem. Han beskriver egna erfarentatatt ha kommit ur en period av rela-
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tionsproblem och depression med hjélp av att slomaankar och k&nslor som han inte ut-
tryckt forut. Beall var enligt Pennebakers redofg@entresserad av att undersoka eventuella
positiva effekter av att ge utlopp for kanslor (Relmaker, 1997b). Deras intresseomraden och
fragestaliningar ledde fram till experimentelladiar av effekter av att skriva om trauman.

Forfattaren till foreliggande uppsats narmgrexpressivt skrivande utifran ett intresse for
individuella och sociala former fér emotionsregheri Skrivande kring tankar kopplade till
kraftfulla eller skrammande emotioner sker rimligdtast pa egen hand och kan betraktas
som en individuell form av emotionsreglering, medé#rtala med en eller flera andra perso-
ner om sadana tankar innebar ett socialt sammarftiaegnotionsreglering. En fordel med
skrivande som form for emotionsreglering ar attvelrde praktiskt sett ar lattillgangligt; det
som kravs ar papper och penna och eventuellt néayenatt sitta ostért. A andra sidan har
manniskor olika relation till att skriva, det vilga sjalva handlingen vacker olika associatio-
ner hos olika personer, och skrivande kan av désdaimgen var olika tillgangligt som form
for emotionsreglering.

Lars-Gunnar Lundh, Margit Wangby och Per Jebnshar under 2006 startat SoL-
projektet Gjalvkansla och livssituation hos tonarinyaid Lunds universitet. | projektet pla-
neras att ett omfattande urval av hogstadieungdskaskriva expressivt i grupp och i skol-
milj6. Foreliggande uppsats utgar fran pilotstudiéSoL-projektet. | dessa pilotstudier har
procedur och instruktioner vid expressivt skrivandkolmiljo testats.

| det foljande kommer forst interventionen eegsivt skrivande att presenteras narmare,
samt en dversikt ges av den forskning kring eftedti teoretiska forklaringsmodeller som
finns inom paradigmet. Teorier utifran tesen atrventionen innebar en exponering for
ovalkomna tankar och kanslor utvecklas utforligai@dessa har fatt starkast stod av resultat
fran experimentella studier (Frattaroli, 2006). &ftar foreslas att skriftligt uppoppnande

(written disclosurgtermen anvands till exempel av Sloan och Marg420) Smyth, 1998,
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anvander termewritten emotional expressiphkan forstas som en sorts guidad process for
emotionsreglering. Bland annat Gratz och Roemed4p8ar foreslagit att dysfunktionell
emotionell reglering kan ligga bakom en mangd betea som kan betraktas som problema-
tiska for individen och oacceptabla av omgivningeopplat till skriftligt uppdppnande som
en mojlighet att fokusera privata tankar och kéandiskuteras experimentella studier kring
olika former av sjalvfokus och deras effekt pa psitkvalmaende. Sarskild tonvikt laggs i
litteraturoversikten pa studier av skriftligt uppiande bland ungdomar och pé studier av
emotionsreglering bland ungdomar. Avslutnings\dem teoridversiktliga delen presenteras
resonemang kring eventuella effekter av skriftligpéppnande pa sociala relationer.
Studiens fragestallningar ar huruvida skgftuppoppnande kan forvantas ha effekter pa

ungdomars emotionsreglering, samt ungdomars enastiaréra relationer. Undersékningen
presenterar resultat av expressivt skrivande fdhdgstadieskolor kring dessa fragestall-
ningar, i syfte att visa pa indikationer som karavav nytta for framtida experimentella stu-
dier.
Skriftligt upp6ppnande

Interventionen expressivt skrivand®ennebaker och Beall (1986) utarbetade i slutet av
1980-talet en experimentell undersokning av effektga fysisk och psykisk halsa av att
manniskor skriver om sina tankar och kanslor kenghdndelse som berort dem starkt nega-
tivt. Modellen kallas foexpressivskrivande Resultaten fran denna forsta studie indikerade
att collegestudenter som skrivit expressivt besdktelokala vardinrattningen mer sallan,
jamfort med collegestudenter i experimentgrupped ar@dra skrivbetingelser och i kontroll-
gruppen. Mer specifikt inbegrep denna studie tpearmentgrupper med tre olika skrivbe-
tingelser. Deltagare i en av grupperna uppmanattie&rava om sina innersta tankar och
kanslor kring en traumatisk erfarenhet, deltagaten andra gruppen att skriva endast om de

faktiska aspekterna kring en traumatisk erfarerdet,deltagare i den tredje gruppen att skri-
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va endast om kénslor kopplade till en traumatisrenhet. | en kontrollgrupp fick deltagare
instruktioner att skriva apropa ett givet trivisda. Deltagarna fick skriva enskilt i 15 minu-
ter och 6vningen upprepades under tre pafoljandard®eltagarna fick sjalva valja om de
ville skriva om samma handelser eller nya vid vélijlle. Resultaten indikerade att framst
de deltagare som skrev bade om tamdrkanslor tenderade att uppleva mindre halsorelate-
rade problem. Aven gruppen som skrev endast onmda@spekter hade liknande tendenser,
medan faktagruppen mer liknade kontrollgruppen.

Sedan de forsta positiva indikationerna frénriebaker och Bealls studie (1986) har flera
forskare genomfort varianter av skriftligt uppoppdea. Sloan och Marx (2004a) namner en
rad olika populationer dér interventionen har gefiota och studerats: personer med anting-
en diagnostiserad astma eller diagnostiserad rhteugrerthritis (Smyth, Stone, Hurewitz &
Kaell, 1999), personer med diagnostiserad caneMabr et al., 2002), individer som har
blivit arbetslosa (Spera, Buhrfeind & Pennebak884), individer i sorg (Stoebe, Stroebe,
Schut, Zeck & van den Bout, 2002), personer i fésggéRichards, Beal, Seagal & Penneba-
ker, 2001), personer med en historia av traumassfeenheter (Batten, Follette, Hall &
Palm, 2002; Gidron, Peri, Connonlly & Shalev, 1986houtrp, Lange, Hanewald, Duurland
& Bermond, 1997; Schoutrop, Lange, Hanewald, Davitlo & Salomon, 2002; Sloan &
Marx, 2004) och individer som studerar infor en koamde tentamen (Lepore, 1997). Dess-
utom namner Sloan och Marx studier som utforts wagdnter av den ursprungliga interven-
tionen, till exempel med instruktioner att skriva ett pahittat trauma (Greenberg, Wortman
& Stone, 1996), om positiva aspekter av en trawskaifarenhet (King, 2001; Klein & Boals,
2001; Kloss & Lisman, 2002; Stanton et al., 2002d mera.

Effekter av skriftligt uppoppnandBen sammantagna forskningen indikerar att interven-

tionen okar sjalvskattad fysisk héalsa, psykiskbefihnande, fysiologisk funktionsniva och
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generell funktionsniva (metaanalys av Smyth, 1988)delvardet pa den sammantagna ef-
fektstorleken (Cohen'd = .47) uppges vara i samma storleksordning eltieres som vid
andra former av psykologiska interventioner. | Smytnetaanalys ingick 13 randomiserade
studier utifran Pennebakers modell. Samtliga amgéende studierna utfordes i icke-kliniska
populationer, framst med collegestudenter som gafta

| en metaanalys som inkluderar en stor mangdies kring skriftligt emotionellt uttryck-
ande (N=146) konstaterar Frattaroli (2006) en efeklek i medeltal pé&=.075. Enligt Frat-
taroli uppvéags denna relativt laga effektstorlek(fort medr=.322 vid metaanalys av psyko-
terapi utférd av Smith & Glass, 1977) av att skgftuppdppnande &r sa begransat till sitt
omfang, ar latt att genomfora, kostnadsfritt, dftgspskattat av deltagarna, samt att interven-
tionen paverkar ett flertal aspekter av en mansidikalnterventionen kan darfor tyckas val
lAmpad att utfora i stor skala och i forebyggangftes

Med varierande karakteristik pa de personer zkryteras till att delta i studier av effek-
ter av expressivt skrivande framkommer olika hypetering vilken population som inter-
ventionen lampar sig for, gallande svarighetsgi@gneblematik. Warner med kollegor
(Warner et al., 2006) konstaterar i en studie nregtlamar med astma att endast de ungdo-
marna med hogre astmatisk problematik rapportgpaditiva forandring i vissa aspekter efter
att ha deltagit i expressivt skrivande. Gortnerd&ach Pennebaker (2006) visar i en studie
pa vuxna med tidigare depression att endast deasgaw att de i hogre utstrackning forsokte
trycka undan sina emotioner rapporterade lagreedsmnssymptom vid uppféljning efter
expressivt skrivande. Sloan och Marx (2004a) frdlehatt tre (Gidron et al., 1996; Green-
berg et al., 1996; Smyth et al., 2001) av de stugtien utforts med personer med post-
traumatiskt stressymptom visat pa ¢kad problenatpplad till undvikande efter att perso-
nerna deltagit i expressivt skrivande. Sloan ocihxM@reslar att interventionen kan vara

lampad och ha 6nskade effekter for populationer medelsvar problematik. Frattarolis me-



Att skriva om handelse, tanke och kanslall

taanlys (2006) pekar & andra sidan pa att inteivggnt har stérre onskad effekt pa individer
med hogre stressniva och att studier utférda sgeaiied individer med traumatis-
ka/stressande erfarenheter visar att interventibaetika stor 6nskad effekt bland dessa per-
soner som bland personer utan sddana erfarenRetsnoner med erfarenhet av trau-
ma/stressor rapporterar dessutom enligt Frattaiedisitat en nagot hogre positiv upplevelse
av interventionen. Frattaroli framhaller att intemtionens utforande kan paverka de effekter
som uppnas.

Skrifligt uppoppnande for ungdomdaxpressivt skrivande har prévats och studerats med
ungdomar och barn i skolmiljo i ett mindre antaidsér. Soliday, Garofalo och Rogers (2004)
genomforde en randomiserad studie i Canada pa umaydicarskurs atta. Studien visar att
ungdomar som skrev expressivt tenderade att dkafta nivaer av negativa kanslor vid upp-
foljningen tva till sex veckor efter interventionddessutom tenderade denna grupp att vid
uppfolining ha en mer hoppfull instalining och gasforvantan. Forskarna framhaller att
effektstorlekarna for forandringarna var sma, mg@een sma forandringar i kanslolage kan
vara av vikt nar det galler ungdomar.

Reynolds, Brewin & Saxton (2000) utférde emd@miserad studie av skriftligt uppopp-
nande bland atta- till elvaaringar i StorbritanniBessa resultat visade inga generella positiva
forandringseffekter gallande kanslolage eller fggisymptom som kunde tillskrivas interven-
tionen. | stadsskolor tenderade ungdomar i skripgen att ha en lagre niva av angest, jam-
fort med ungdomarna i kontrollgruppen. Reynolds kaltegor konstaterar att en anledning
till att resultaten inte blev de forvantade ochdatiavviker fran andra forskningsresultat kan
vara deltagarnas laga alder och mindre utvecklau®iensregleringsprocesser.

Warner med kollegor (Warner et al., 2006)iHaBA studerat eventuella effekter av ex-
pressivt skrivande pa ungdomar med astma. Studieremdomiserad. Ungdomar i aldern

tolv till sjutton ar inkluderades. Forskarna kordéuar att studien visar tendenser pa att ex-
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pressivt skrivande 6kade ungdomarnas positiva &@épplevelser och minskade deras bete-
endeproblem av internaliserande slag. Dessutorkenatie studien att endast ungdomar med
mer astmatiska problem eller hogre grad av funkpooblem (till exempel att ga upp for
trappor, utfora vardagssysslor med mera) vid utgiumgkten, hade mindre astmasymptom
eller mindre funktionsproblem vid uppféljning vidé manader efter att ha deltagit i expres-
sivt skrivande. Forskarna konstaterar ocksa atliestwisar pa hogre effektstorlekar an de
tidigare studierna med ungdomspopulationer, sonrmeamalfordelade med avseende pa psy-
kisk och fysisk halsa.

Med tanke pa forskningsindikationerna att espivt skrivande ger positiva effekter pa
kansloupplevelse kan det vara av intresse att sdlarvidare huruvida interventionen har
nagon bestaende effekt pa kanslohanteringsstrategie
Genomgang av teoretiska perspektiv kring hur digiftippoppnande fungerar

Hammande av kansldBloan och Marx (2004a) redovisar tre olika teskatiperspektiv
for att forklara effekten av skriftligt uppoppnandoans och Marx sammanstallning bygger
pa en genomgang av artiklar som undersoker intéorem expressivt skrivande. | det forsta
perspektivet relateras skriftligt uppoppnandeeitirier och forskning kring negativa halsoef-
fekter av hdmning av kanslor och tankar. Hamningilangt psykiskt material antas innefatta
fysiologiskt arbete, vilket kan matas som aktivitdet autonoma och centrala nervsystemet
(Pennebaker, 1997a). Denna fysiologiska aktivikhsinnebara en svag men langtidsver-
kande stressor och i langden kunna ge psykosoragiisiblem. Att dppna upp for starka
k&nslor knutna till en livshandelse, genom att tadéad andra om dem eller genom att skriva
om dem, antas leda till att stressorn minskar dloktt starkare immunférsvar och battre halsa
(Pennebaker, 1997a; Sloan & Marx, 2004a). Dettagadtiv var forharskande hos Penneba-

ker med kollegor vid utformandet av interventiorffPennebaker, 1997a; Pennebaker, 1997b).
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Det finns dock studier som visar att effekp@rhalsa forefaller lika stor oavsett om delta-
garen skriver kring traumatiska handelser som Hien lean aldrig bearbetat pa nagot satt
tidigare, eller skriver om traumatiska handelsen $mn eller han redan tidigare pratat med
andra om (Greenberg & Stone, 1989, samt PennellE#@9, bada enligt Sloan och Marx,
2004a). Detta talar emot tesen att interventiorekar genom att deltagarna dppnar upp for
kanslor och tankar som de tidigare inte har sattpdr Sloan och Marx sammanfattar att sto-
det for perspektivet kring hA&mning inte ar staen sammantagna forskningslitteraturen.

Kognitiva omstruktureringaiDet andra perspektivet for att forklara effektershriftligt
upp6ppnade som Sloan och Marx (2004a) redovisgulappxpressivt skrivande till teorier
om kognitiva forandringar. Sloan och Marx lyftearn teorier om att ett trauma kullkastar en
persons grundantaganden om varlden och att atemlrignihnebar att personen antingen
lyckas assimilera de traumatiska erfarenhetermagainmla antagandena, eller lyckas med att
andra sina grundantaganden sd att de traumatiskarreterna ryms dari (Horowitz, 1986).
Pennebaker beskiver detta som att personer soar pnatl andra far mojligheter att organise-
ra sina erfarenheter fran handelsen och pa sacs#ptera det intraffade (Pennebaker, Zech
& Rimé, 2001).

Denna modell har enligt Sloan och Marx (2004&jerstkts bland annat genom studier av
den relativa féorekomsten av olika grupperingar eviale texter som deltagarna producerar
vid expressivt skrivande, t.ex. insiktsord, orsakkan-ord och ord fér negativa respektive
positiva kanslor. Ett exempel pa detta som deryfeem ar Pennebaker med kollegor som har
hittat en korrelation mellan ett 6kande anvandaaderd relaterade till orsakssamband och
insikt under skrivbvningarna, och forbattrad hdlea deltagarna vid uppféljning (Pennebaker
& Francis, 1996).

Sloan och Marx (2004a) tar ocksa upp en stswiie visar pa effekt da deltagarna skriver

ett narrativ kring en viktig handelse, kontra emtkollgrupp som skrev listor av ord kopplade
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till en motsvarande kansloladdade hédndelse (Sniytle & Souto, 2001). | gruppen som
skrev narrativt aterfanns en tendens till minskaldomsrelaterad begransning av aktivitet.
A andra sidan rapporterade deltagare som skriviatiet mer symptom p& undvikande &n de
deltagare som skrivit listor.

Ytterligare ett exempel som Sloan och MarnOd) tar upp ar en undersékning av fore-
komsten av forandringar i deltagarnas bedoémninga&naplagsam handelse, till exempel upp-
levelse av okontrollerbarhet, hot, undvikande medanfPark & Blumberg, 2002). | studien
uppvisade de deltagare som skrev expressivt etpfisandring i hur de beddomde sina erfa-
renheter efter jamfort med innan skrivandet, doft&rivaro av indikationer om forbattrad
emotionell eller fysisk halsa.

Sloan och Marx (2004a) pekar pa att det ftnglier som redovisar kognitiva och sprakli-
ga forandringar hos deltagare som skrivit exprésatan att dessa uppvisat 6kat fysiskt eller
psykiskt valmaende (Batten et al., 2002; Park &ntderg, 2002; Walker, Nail & Croyle,
1999). Sloan och Marx pekar pa svarigheter meskafpa forskningsdesigner som visar pa
kausalsamband och inte bara korrelation, mellamiivg forandringar och 6kat valmaende.
Bada dessa effekter — kognitiva forandringar ocit #&lmaende — kan bero pa en eller flera
andra faktorer. De kan till exempel vara en foljch#t skrivandet innebar exponering for vis-
sa stimuli.

Exponering for aversiva stimulidet tredje perspektiv som Sloan och Marx (200%iar
i den samlade litteraturen, betraktas skriftligbdyppnande som en exponeringsévning. Sloan
och Marx redovisar de tankta forloppen vid klassisk operant betingning och hanvisar till
inlarningsteori kopplad till beteendeterapi for dstgtorningar (Mowrer, 1960). Modellen for
klassisk betingning kan bland annat férklara Husynes ofarliga stimuli kan inge en person
obehagskanslor. | ett forsta steg antas ett aveisetingat stimulus (eng. unconditioned sti-

mulus, US) inge individen emotionen radsla och sab(en obetingad respons, unconditioned
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response, UR). Ett exempel kan vara en aggressi¢ om gar till attack mot en individ, och
den emotion och de fysiologiska reaktionerna sdjarftios individen. | ett andra steg kan
andra neutrala stimuli genom association kopplad de¢ stimuli som utléste radslan, och
leda till att &ven dessa neutrala stimuli ger respa radsla och fysiologiska reaktioner (be-
tingade stimuli, eng conditioned stimuli, CS, s@udr till betingad respons, eng. conditioned
response, CR). | exemplet med den aggressiva hikadeaven motet med snalla hundar i
framtiden leda till att personen blir radd. Modellér operant betingning kan till exempel
anvandas for att forklara hur foérvantningar onuatpleva obehag kan paverka en individ att
undvika beteenden som individen lart sig inneb@oerring for betingade stimuli som inger
obehagsreaktioner. Obehagsreaktionerna paverkiaidads motivation att utfora handlingar
som leder till exponering av stimuli, genom attdaegtden som leder till undvikande av stimuli
forstarks av att angesten minskar som en féljdessa beteenden. Undvikandet oméjliggor
att individen utsatts for betingade stimuli ochdarchans att uppleva andra erfarenheter an
att stimuli ger upphov till radsla. | exemplet médsla for hundar kan personen forsoka att
alltid halla sig pa avstand fran hundar, och darowdijliggora ett utforskande av huruvida
moten med hundar kan innebédra annat an aggressiaite och radsla.

Vidare tar Sloan och Marx (2004a) &ven uppetegka modeller som integrerar inlarnings-
teori med kognitiva perspektiv och som foreslareaponering leder till minskat obehag ge-
nom att individen far mojlighet att samla in mettvisande information om stimuli, responser
och deras innebdrd (till exempel Foa & Kozak, 1986)

Sloan och Marx (2004a) framhaller att skiftluppoppnande kan betraktas som ett sam-
manhang déar individen exponeras for aversiva stisarh hon eller han tidigare har undvikit
(Bootzin, 1997; Kloss & Lisman, 2002; Lepore, Gregery, Bruno & Smyth, 2002; Penneba-

ker, 1997; Sloan & Marx, 2004b). Interventionenaangkapa en maojlighet for att kopplingar
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mellan aversiva stimuli och betingade stimuli utk& alternativt for att fa tillgang till korri-
gerande information om stimuli, responser och demaesbord.

Sloan och Marx (2004a) tar aven upp perspektim pekar ut tendensen hos manniskor att
forsoka undvika eller trycka undan odnskade oclamde kognitioner, kdnslor och fysiolo-
giska reaktioner som en sorts beteende som i syéhkaet 6kar manniskors oro (Hayes, Wil-
son, Gifford, Follette & Strosahl, 1996)

Sloan och Marx (2004a) tar upp en studie as&loch Lismaf2002). Studien bygger pa
antagandet att radsla, som en respons pa betistjatgi, avtar genom habituering. Deras
studie styrkte inte denna hypotes, da deltagamgesa vid sjalva skrivsituationen inte avtog
fran forsta till sista skrivtillfallet. Aven Pennaker (Pennebaker et al., 2001) har i studier
kommit fram till att emotionellt uppdppnande int&vprkar intensiteten i kéansloupplevelsen
fran gang till gang. Sloan och Marx presenteraadgnskningsresultat (2004b) som visar pa
motsatsen och som stodjer hypotesen om habituédimgnenar att detta kan bero pa att de
kompletterar sjalvskattning av angest med fysidkgiméatningar av angestsymptom.

Sloan och Marx (2004a) lyfter fram att ett ansétt att undersdka om skriftligt upp6pp-
nande fungerar som en exponeringsévning &r atredrsegraden av patrangande kognitioner
och frekvensen av undvikandebeteenden hos personelider av post-traumatiskt stressyn-
drom. Sloan och Marx konstaterar att det bade fatndier som visar pa en tendens att inter-
ventionen leder till minskning av férekomsten atrgagande tankar och bilder och minskad
problematik kopplad till undvikande (Klein & BoaB001; Schoutrop et al., 2002), och andra
studier som indikerar att interventionen inte hagen sadan effekt (de Moor et al., 2002;
Lepore, 1997; Stroebe et al., 2002; Walker etl899) Sloan & Marx namner ocksa tre stu-
dier som indikerar att interventionen lett till siikant 6kning av problematik relaterad till

undvikande (Gidron et al., 1996; Greenberg etl@06; Smyth et al., 2001). Sloan och Marx
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lyfter fram att studierna gjorts pa olika sorteopplationer med varierande grad av psykisk
problematik.
Emotionsreglering

Skriftligt uppéppnande kan aven analyseras sonmu@tagd process for emotionsreglering.
Bland annat foreslar Lepore med kollegor (Lepon@e@berg, Bruno & Smyth, 2002) att
exponering, habituering och kognitiv omstrukturgrian forstas i ett stérre sammanhang
som processer som underlattar emotionsreglering.

Emotionsreglering foreslas vara en grundladgdaktor f6r mental halsa och ohalsa
(Gross & Munoz, 1995).epore med kollegor (2002) framhaller forskning seisar att var-
ken hamning av kanslor eller manga och starka &épglevelser ar gynnsamt for psykiskt
eller fysiskt valmaende. Manniskor mar i regel &vaatt uppna en balans mellan att kunna
uppleva kénslor och reglera dessa. Standig akbigexv fysiologiska system riskerar att skapa
en okéanslighet i systemet for framtida stressddenvant kan hAmmande av kanslor innebara
halsofara da det kan leda till att personer skjupgr eller avstar fran att soka stod i sin om-
givning eller professionell hjalp. Det &r alltséskwart att hitta forebyggande interventioner
som okar tonaringars formaga till konstruktiv kamsglering.

Utifran ett funktionalistiskt perspektiv inerar sig Gratz och Roemer (2004) for dys-
funktionell emotionell reglering som en faktor spotentiellt kan ligga bakom en méangd
beteenden som kan betraktas som dysfunktionellmdiividen och oacceptabla av omgiv-
ningen. | ett funktionalistiskt perspektiv betraktzeteenden utifrAn deras funktion for indivi-
den, oavsett beteendets karakteristika i sig (Hayas, 1996). Med andra ord analyseras inte
beteenden utifran deras topografiska manifestatitam utifran deras funktion i det samman-
hang som de utférs. Beteenden kan till exempelaagds utifran vilken funktion de fyller

som emotionsreglerare.
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Teoretiska modeller for emotionsreglerir@gross (1998) definierar emotionsreglering som
processer varigenom individer paverkar vilka emuiode upplever, nar de ska uppleva dem,
och hur de upplever och ger uttryck for dessa emeti Gross beskriver emotionsreglering
som en process som kan delas upp i fem steg medlm@ieendealternativ for varje steg: val
av situation, modifierande av situationen, uppmainisetsfordelning, kognitiv forandring och
responsutformning (6versattning av Gross begrsipyation selectiopsituation modification
attentional deploymentognitive changechresponse modulatignGross poangterar att stra-
tegier for emotionsreglering kan delas upp i sadama foregar aktiveringen av den emotio-
nella responsen, antecendentfokuserade, och sadanfbljer efter, responsfokuserade. An-
tecendentfokuserade strategier reglerar forekonastestressande stimuli och paverkar sanno-
likheten for emotionella responser. Exempel pasadtrategier ar undvikande av stressorer,
eller den innebdrd som individen attribuerar tdhdelser och som reglerar hur stressande
handelsen uppfattas. Responsfokuserade strateyiénds da den emotionella processen re-
dan ar aktiverad och innebar ett dampande, vidnddlatide eller forstarkning av en redan
befintlig emotion.

Connor-Smith med kollegor (Connor-Smith, Comp&/adsworth, Harding Thomsen &
Saltzman, 2000) har empiriskt validerat en uppdelriv beteenden som foljer vid expone-
ring for stessande stimuli. For det forsta defamgConnor-Smith med kollegor stressrespons
utifrdn om den &r viliemassig eller icke-viliemapdFor det andra kategoriserar de beteenden
utifrdn om beteendets funktion ar att individen@xgras for stessorn, eller om dess funktion
ar att individen fiarmar sig fran stressorn. Neftdjer en mer detaljerad beskrivning av Con-

nor-Smiths och kollegors indelning, illustreradgiur 1 och 2.
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Figur 1.
Modell av icke-viliemassiga responser pa streskl &verford fran Connor-Smith et al.
(2000).

Viljemassiga reaktioner, eller kontrollera@aktioner, &r handlingar som utférs medvetet
av individen. Detta ar sadana reaktioner som adt@ns som copingstrategier (Connor-
Smith et al., 2000). Icke-viliemassiga reaktion&rsgress, ocksa kallade automatiska, paver-

kas av faktorer som temperament och betingning.
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Figur 2.
Kategorisering av viliemassiga responser pa stredsl. dverford fran Connor-Smith et al.
(2000).

Viliemassiga reaktioner kan delas upp yttarkgi sadana reaktioner som innebar ett enga-
gerande i stressorn och sadana reaktioner soneitaane. Ett viliemassigt avledande (eng.
voluntary disengagement) kan till exempel besthumdvika negativa stimuli eller i att 4gna
sig at onsketankande ("Jag onskar att jag slapp&kéaa har”). Darutdver finns stod i samma
studie (Connor-Smith et al., 2000) for att dela eftpviljiemassigt engagerande (eng. volunta-

ry engagement) i stressorer dels i reaktioner soidr&ok till att for&ndra forutséattningarna i
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situationen (primér kontroll), dels i reaktionensér forsok till att optimera anpassningen till
en negativ situation (sekundar kontroll). Exempebpt senare kan vara att acceptera situa-
tionen och att distrahera sig fran situationen.nigxel pa det forra kan enligt Connor-Smith
med kollegor vara att ge uttryck for kanslor, emoéll reglering och problemlésning.

Forslagsvis kan den viljestyrda delen av eomgtila processer ocksa analyseras inléarnings-
teoretiskt utifran om det beteende som foljer pgatiga emotioner leder till att obehaget dkar
eller minskar pa kort sikt (operant betingning).dMelarningsteoretisk terminologi klassifice-
ras uppkomsten av automatiska reaktioner pa sterssom klassisk respondent betingning.
Kognitioner kopplade till en upprérande erfarenhidtexempel minnesbilder och ord som
associeras till handelsen, blir betingade stimutn sitldser betingade responser, t.ex. negativa
emotioner, patrangande tankar, impulsiva handliefjar icke-viliemassig passivitet. De ne-
gativa emotionerna uppstar saledes automatisktisga minnen plockas fram.

Emotionsreglerande strategier och psykisk ha&annor-Smith med kollegor (2000) kon-
staterar i den redan namnda studien att ett visigiengagemang i stressorn, bade genom
primar och sekundéar kontroll, korrelerar med lége&vens av internaliserande och externali-
serande symptom. Daremot korrelerar viliemassigsofoatt avleda uppmarksamheten fran
stressorn, samt icke-viliemassiga reaktioner ggsstirn, med hogre frekvens av internalise-
rande och externaliserande problem.

Silk, Steinberg och Sheffield Morris (2003jutle en studie dar ungdomar fick skatta
intensitet, labilitet och strategier kring negatik&mslor i realtid, under en veckas tid. Silk med
kollegor anvénde den klassificering av strategiereimotionsreglering som Connor-Smith
med kollegor utarbetat. Studien stddjer indikatimaeatt ungdomar som i stor utstrackning
medvetet avleder (till exempel undviker) och ickemassigt engagerar sig i negativa emo-
tioner (till exempel &ltar) har samre regleringnegativa emotioner och fler depressiva symp-

tom och problematiska beteenden, an ungdomar dgennaagerar med dessa beteenden. Dar-
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emot stddde resultaten inte hypotesen att ungdeararanvander sig av strategier som att ge
uttryck for kéanslor eller problemlésning (viliemégsengagemang/primar kontroll) eller ung-
domar som distraherar sig eller letar efter posiigpekter av negativa situationer (viljemas-
sigt engagemang/sekundar kontroll) hade en sysisthatilfungerande reglering av negativa
emotioner. Dessa emotionsreglerande strategierekime heller kopplas samman med ung-
domars grad av symptom. Silk med kollegor foreatidessa ovantade resultat kring vilje-
massigt engagemang skulle kunna férklaras av asiadgtrategier ibland ar valfungerande och
ibland inte. De konkluderar att interventioner &iir forbattra formagan till emotionsreglering
bland ungdomar bor koncentreras kring att lara ongad att minska anvandningen av strate-
gier som undvikande och dnsketéankande och att kavingta altande, patrangande tankar,
passivitet och andra former av icke-viljeméassigektiener.

Skriftligt uppbppnande som en guidad process fatemsregleringlnterventionen
skriftligt uppbppnande kan forslagsvis analysemas en guidad process for emotionsre-
glering, enligt de steg som Gross beskriver och samnts ovanval av situationsker ge-
nom interventionens instruktioner att skriva onkeroch kanslor som ar intensiva eller upp-
levs som viktiga for individen. Enligt instruktiome tillats ingermodifiering av situationgn
utan deltagarna ska fortsatta med samma bete@@minuter. Instruktionerna syftar till att
deltagaren ska rikta suppmaéarksamhemot de tankar och k&nslor som hon eller han dnskar
att ta upp, men aven mot nya tankar och kanslorisfinmer sig under skrivandets gang.
Gross ndmner distraktion, altande och koncentraiion olika former av uppmarksamhet. |
skriftligt upp6ppnande ror det sig forslagsvis oom&entration, riktad mot att skriftligen be-
skriva kognitioner och kanslor. Vilka emotioner seétks inom olika deltagare beror enligt
Gross modell slutligen pa vilkeognitivainnebdrder som den enskilde deltagagentill sti-
muli. Gross tar upp kognitiv omvérdering och olfkamer av kognitiva forvrangningar som

exempel pa detta steg. Det sista stegsponsutformningsyftar enligt Gross till direkt pa-
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verkan pa upplevelsen av emotionen, pa de fysiskagieaktionerna, och pa beteendereak-
tioner som foljer pa emotionen. | skriftligt uppdamde foreslas sjalva beteendet att skriva

vara en form for att reglera till exempel forekoemstiv obehagliga emotioner och odnskade
tankar.

Utifran Connor-Smiths och kollegors (2000) dejming av emotionsreglerande strategier
kan skriftligt uppdppnande kring negativa erfaraeh&rslagsvis fungera som ett viljiemas-
sigt engagerande i stressorer.

Modalitet och olika former av sjalvfokusn fraga som infinner sig ar hur emotionell ex-
pressivitet och altande forhaller sig till varandratudierna redovisade ovan har de visat sig
som tva olika former av emotionsreglerande stratemih med olika effekter pa emotionsre-
glering och pa valbefinnande. En randomiserad stadiLyubomirsky och kollegor (Lyubo-
mirsky, Sousa & Dickerhoof, 2006) indikerar attetedv modalitet vid processande av nega-
tiva erfarenheter paverkar vilken effekt processamdr for individen. Lyubomirsky med
kollegor jamférde grupper som skrev, talade (taladigt for sig sjilva men med en inspel-
ningsmikrofon) eller tankte pa nagon av sina vaestarenheter. Resultaten visar en tendens
att de grupper som skrivit eller talat om upproeedarenheter upplevde en hdgre tillfreds-
stallelse med livet och forbattrad fysisk och pskiialsa vid uppféljning, jamfért med grup-
pen av personer som tankt pa upprorande erfarenbgieemot var gruppernas nivaer av po-
sitiva och negativa kansloupplevelser oférandradetanka pa negativa handelser antas leda
till att negativa kognitioner spelas upp om ochigen i medvetandet, medan att skriva och
att tala antas innebara ett analytiskt forhallng@gstill negativa livshandelser. Lyubomirsky
och kollegors studie visar vidare att tendenseteéarmotsatta nar det galler positiva livshan-
delser. Resultaten indikerar att ett analyserandedyckligaste erfarenheterna sankte graden
av valmaende och psykisk halsa, jamfort med adtkégnitioner kring dessa erfarenheter

spelas upp om och om igen i medvetandet.
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Watkins och Teasdale (2004) visar i en randerad studie att ett analyserande sjalvfokus
hos kliniskt deprimerade personer, dar individerkéd pa och reflekterar 6ver sina kognitio-
ner, emotioner och fysiologiska reaktioner, karahdra funktioner &n ett upplevande sjalvfo-
kus, dar individen koncentrerar sig pa upplevetesina kognitioner, emotioner och fysio-
logiska reaktioner. Studien visar att ett upplevasilvfokus tenderar att minska féorekoms-
ten av 6vergeneraliserat minne hos kliniskt deprame personer. Watkins och Teasdale han-
visar till att dvergeneraliserat minne i tidigatedier har kopplats ihop med 6kad depression
(Williams, 1996). Overgeneraliseringar ar nar peesovid uppgiften att beskriva specifika
minnen aterberattar med hjalp av kategoriska suimger av upprepade handelser. Watkins
och Teasdale ger exemplen "att gora fel” eller lsgmlf varje vecka”. Mot detta stalls per-
soner som aterberattar minnen av handelser fraissmplats och vid en viss tid, till exmpel
"nar jag slog min van Paul i golf forra veckan” (Was & Teasdale, 2004, s. 2, egen dver-
séttning.)

Treynor, Gonzalez och Nolen-Hoeksema (200)rvitifrdn empiriska undersokningar att
sjalvfokus som ett satt att reglera negativa karsio delas in i tva olika komponenter, med
olika effekter pa depression. Ett passivt fundeeakring negativa kéanslor och kring en situa-
tion som upplevs som negativ korrelerar med defressymptom pa langre sikt. Ett sadant
sjalvfokus beskrivs innehalla domande tankar keittglet inte borde vara som det ar och jam-
forelser med ett ouppnaeligt 6nskelage. Ett akéftekterande kring den egna situationen,
med ett problemfokuserat férhallningssatt, koraderi Treynors och kollegors studie med
farre depressionssymptom pa langre sikt, men mediapressivitet pa kort sikt.

Gortner med kollegor (2006) har utfort en @méserad studie av effekter av expressivt
skrivande pa grad av depressionssymptom hos t&ldgprimerade studenter. Resultaten vi-
sar att expressivt skrivande ledde till lagre gradiepressionssymptom vid sex manaders

uppféljning hos deltagare som i stor utstracknibgdkte trycka undan och inte ge uttryck for
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sina emotioner. Vidare analyser av denna grupp aisalet expressiva skrivandet ledde till
lagre grad av altande, men med oférandrad gradfkektion, enligt Treynors med kollegors
(2003) uppdelning.

Saledes pekar tidigare studier pa att detvikas av godo att skriva ner tankar och kanslor
kring negativa erfarenheter, samt att psykisk molaitik i form av depression minskar vid
praktiserandet av ett upplevande sjalvfokus, ebdla fall att problematiken dkar vid prakti-
serandet av ett generaliserande och abstraktélsf Av relevans for skriftligt uppoppnan-
de &r att interventionen inte bor utformas sa et ldder till ett 6kat altande kring negativa
erfarenheter.

Skriftligt uppoppnande och emotioner i nara relago

Forhoppningen ar att skriftligt uppdppnanda 6ka deltagarnas upplevelse av att de for-
mar uttrycka och hantera kanslor. Slatcher & Peakeb(2006) konstaterar att ett aktuellt
fokus i forskningen kring expressivt skrivande @ciala effekter av interventionen. Tesen ar
enligt Slatcher och Pennebaker att ett bearbetanaeotstridiga och intensiva tankar och
kanslor kan underlatta sociala interaktioner. ktralis metaanalys (2006) redovisas positiva
effekter av expressivt skrivande pa sociala retatioEtt satt att forstd denna paverkan ar for-
slagsvis att ett Okat uttryckande av tankar oclskidin privat och skriftlig form kan leda till
ett Okat kommunicerande till andra personer avdaonkh kanslor kring betydelsefulla han-
delser for deltagarna. Slatcher och Pennebake6j2td) i en experimentell studie forsokt att
testa tesen att expressivt skrivande paverkar lsoationer. | en randomiserad studie un-
dersokte de effekterna av expressivt skrivandenmitienell expressivitet i romantiska férhal-
landen. Studien visar att deltagarna anvande n&tiykansloord efter interventionen, och
att man generellt &ven anvande mer negativa kamskfter interventionen. Frekvensen av
positiva kansloord korrelerade med forhallandedbilitet, medan det inte fanns nagon sadan

korrelation for frekvensen av negativa kansloord.
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Eventuella forandringar i emotioner i naratener hos deltagare i skriftligt uppdppnande
kan ocksa betraktas som ett matt pa forandrindalttagarnas kanslolagen till vardags. Att
frdga om frekvensen av olika kanslolagen i relaicir ett satt att konkretisera fragor kring
kansloupplevelser. Grad av emotioner i nara ralatidkkan varatt satt att mata eventuella
forandringar i personers psykiska valmaende. StmdniMarx (2004b) konstaterar att tidigare
studier visat varierande resultat gallande intetiveens effekt pa kanslolage (mood); en stu-
die av Lepore (1997) visar pa positiva forandringi@llande deltagarnas kanslolage, medan
andra studier visar pa oforandrat kanslolage (Grere& Stone, 1992; Pennebaker et al.,
1988).

Fragestallningar

| den har uppsatsen undersoks huruvida en intéovefitr skriftligt uppdppnande paver-
kar deltagarnas emotionsreglering, matt genomsi§ahliming. Utifran ett funktionalistiskt
perspektiv ar det rimligt att klassificera beteandem foljer pa emotioner utifran vilken
funktion de har for individen i ett givet sammangd@ratz & Roemer, 2004). Direkta fragor
om beteendens funktion kraver att individen redarn @n analys och klassificering av sina
beteenden. | icke-individualiserade frageformulird@dana fragor abstrakta och kan rimli-
gen vara svara att ta stallning till. En illustoatiav en sadan form for fragor ar: "Nar du blir
upprord, agerar du da pa satt for att undvika oet gor dig upprérd?” | denna studie har del-
tagarna att ta stallning till mer eller mindre kogtia beskrivningar av beteenden (topografiska
beskrivningar av beteenden) och hur ofta de anv&ideav dessa beteenden néar de upplever
negativa eller olustiga kanslor. Den funktionasikti modell som utarbetats av Connor-Smith
med kollegor (2000) anvands for att kategorisessadéopografiska beskrivningar av beteen-
den:

Beteenden som antas innebara ett viljemassggerande i stressorer antas 6ka i fre-

kvens genom expressivt skrivande. Hit antas hdieebelen som att nar man ar upprérd prata
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med vanner eller vuxna, skriva dagbok och skrivaridra, t.ex. chatta. Dessa former av ut-
tryck for kanslor kan betraktas som forsok att anultingelserna for situationen och paverka
uppkomsten av negativa emotioner (primar kontr88teenden som antas innebéra ett vilje-
massigt anpassande till situationen (sekundar &thnantas ocksa 6ka av expressivt skrivan-
de. Exempel pa sddana beteenden ar att forsokptacsituationen som den ar, forsoka
hitta positiva aspekter av situationen, och atdéa distrahera sig genom att aktivt dgna sig
at andra sysslor, som att lyssna pa musik, lasaspkla tv-spel.

Beteenden som antas medfora ett medvetetandedran stressorer antas minska av ex-
pressivt skrivande. Exempel pa detta ar att drasitan eller att agna sig at att férsoka att
inte tanka pa det som &r obehagligt. Hit raknas@eitt ata nar man kanner sig ledsen eller
upplever andra olustiga kanslor, pa grund av dettdseteende som i och for sig kraver med-
veten handling, men som eventuellt inte kan beaiakbm att aktivt rikta medvetandet mot
annat an stressorn. Icke-viliemassiga reaktiolieregativa stimuli antas ocksa minska efter
expressivt skrivande. Negativa tankar om den egnsopen, hoppldoshetstankar, ilska och
impulser att skada sig sjalv eller andra antas kains

En andra fragestalining i uppsatsen ar huauiriterventionen for skriftligt uppéppnande
paverkar ungdomars relationer till foraldrar ochanénner. Mer specifikt ar fragestaliningen
huruvida det finns indikationer i dessa pilotstudiem visar pa att interventionen leder till att
ungdomars positiva kansloupplevelser i nara releti@kar, medan negativa kansloupplevel-
ser minskar.

Metod
Overgripande fakta om undersdkningen

Denna studie ar gjord utifran data som sanmesem en del i en serie pilotstudier till det

storre forskningsprojekt&jalvkansla och Livssituation hos tonaringd&®oL), startat varen

2006 vid institutionen for psykologi, Lunds univiees. De pilotstudier som undersékningens
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material kommer fran gjordes pa tre hogstadieskiaddodra Sverige. Skolorna valdes ut ge-
nom kontakter inom forskargruppen. Pa varje skoélagn ny forskargrupp i kontakten med
skolan och ungdomarna och genomférde interventiempressivt skrivande, samt datain-
samling genom férmatning och uppfoljningsmatninglreglvskattningsformular. Sjalvskatt-
ningsformularet var uppbyggt av tio kortare sjabtskingsinstrument, varav tva anvands i
foreliggande studie (se under rubrikeétinstrumennedan).

Pilotstudierna har en alltfor svag designdttrstudierna ska kunna vara underlag till att pa
ett stringent satt prova hypoteserna om behandifegs som formulerats ovan (se fortsatt
resonemang nedan). Det empiriska materialet anv@dsnarare som en illustration till hur
de formulerade fragestallningarna kan provas i fidarexperimentella studier. Studien syftar
till att vara ett uppslag till vidare forskning péradet.

Design

Studien har en svag kvasiexperimentell deslgs, datainsamlingen ar gjord med en
grupp som genomférde interventionen och en ickavakent kontrollgrupp. Eventuella skill-
nader i gruppernas ovriga yttre betingelser, xiérapel eventuella byten av klasslarare eller
betydande handelser i de enskilda klasserna, karkamtlaggas pa ett tillfredsstallande satt. |
studierna ingick en grupp som genomforde expreskiiwande (med en klass fran vardera av
de tre skolorna, dvs. sammanlagt tre klasser) ndtoatrollgrupp (med en klass fran vardera
av de tre skolorna, det vill siga sammanlagt tmeddr) som endast deltog genom att svara pa
sjalvskattningsformular.

De pilotstudier som undersokningen byggerjpédgs med syftet att testa frageformular,
samt procedur och instruktioner till expressivtisnde. Det huvudsakliga syftet med dessa
pilotstudier var alltsa inte att samla in empirisidterial for hypotesprovning. En hypotespro-
vande design skulle ha utférts med randomiserkgliling av deltagarna till grupperna (se

till exempel Frattaroli, 2006). Dessutom borde gpdiesprovande studie ha inbegripit en
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grupp som genomférde expressivt skrivande (expetigneapp) och en grupp som skrev med
andra instruktioner &n de som géller vid expresskvitvande (kontroligrupp).

Designen har foljande svagheter: 1. Inget plméssigt urval av skolor eller randomiserad
tilldelning av skolklasser till skrivgrupp och keoligrupp har anvants. Skolorna valdes ut
genom kontakter i forskargruppen. Tilldelningerskélorna av klasserna till skrivgrupp och
kontrollgrupp gjordes av skolpersonal. Detta tdlamnojligheten att klasserna valts ut till den
ena eller andra betingelsen pa grund av en syssinsiillnad mellan klasserna. | studien blir
denna eventuella skillnad och eventuell systematiskehandling av den ena eller andra
klassen till en okand systematisk felkalla i d&fekter av interventionen sammanblandas
med effekter fran andra okanda faktorer (confoupdactors).

2. Ett alltfor litet antal skolklasser ingick i ptstudierna. Med totalt sex klasser i studierna
kan det inte uteslutas att effekter pa ungdomamiende kan bero pa t.ex. klimatet i de spe-
cifika klasserna och andra omstandigheter som gavee olika klasserna enskilt. Ett storre
antal klasser hade inneburit att sdidana sammarbidadaktorer (confounding factoisde
balanserats ut mellan skrivgrupp och kontrollgr@pputsatt randomiserad tilldelning).

3. Kontrollgruppen hade ingen skrivaktiviteglfan for- och efterméatningen. Detta tillater
att effekter av det expressiva skrivandet sammandbla med effekter av andra faktorer (con-
founding factors) kring interventionen. Ett exempélen eventuell sadan faktor ar sjalva
skrivaktiviteten i sig, oavsett form och innehgdinfort med ordinarie skolarbete. Ett annat
exempel &ar antalet ganger som ungdomarna deltktiyitat ordnad av psykolo-
ger/psykiatriker/psykologstudenter fran forskningggpktet.

4. Olika instruktioner till det expressiva standet anvandes i skola 1 jamfort med skola 2
och 3. Instruktionerna ar en viktig del i att fé&tgad interventionen inbegriper och olika in-
struktioner medfor svarigheter i att tolka res@tabch knyta dessa till hypoteserna. Oklarhe-

ter kring interventionens innehall utgor ett hottrhegreppsvaliditeten. Dessutom genomfor-
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des en sarskild 6vning for att skapa koncentratidriva tillfallen i en av skrivklasserna. 5.
De yttre betingelser for det expressiva skrivarstdtie sig at mellan de tre klasserna som
skrev. Tva skolklasser utforde det expressiva skidet i klassrum och en klass i skolans
aula. Det storre fysiska utrymmet mellan ungdomardakrivtillfallet som fanns i aulan
torde ha medfort storre frinet att skriva om pravath kansliga &mnen.
Deltagare

Infor pilotstudierna tillfragades 155 ungdoratdern 14 till 16 ar om att delta. Ungdo-
marna gick i arskurs 7 till 8 pa tre hogstadieskokbdra Sverige. Totalt 135 ungdomar del-
tog i studien, varav 69 i skrivgruppen och 66 itkoligruppen. Atta ungdomar som hade till-
delats skrivbetingelsen deltog inte, och 12 ungddnaa kontrollgruppen deltog inte. Kons-
fordelningen i skrivgruppen var 34 flickor och 3&gar, och i kontrollgruppen 34 flickor och
32 pojkar.
Matinstrument

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ)alvskattningsformularet ar en vidareutvecklad
version av ett tidigare existerande instrument (zz8aRoemer, 2004) som har utvecklats for
vuxna. Formularet bestar av vardagsnara, konkestlrlyningar av olika beteenden som man
kan tankas agna sig at nar man ar ledsen elleevgpandra olustkanslor. Inledningsvis fra-
gas efter: "Vad gor du nar du kanner dig ledsenyiken, nervos, radd, eller upplever andra
negativa eller olustiga kanslor?” De olika beteensiem ungdomarna har att ta stallning till
ar till exempel av slaget: "Pratar med kompisarlmmdet kanns”, "Forsoker lata bli att tanka
pa det jobbiga/obehagliga”, "Blir arg Over att gkt kdnna sa har” och "Spelar dataspel”.
Deltagarna kan kryssa i en 5-gradig skala fran Ittt till 5= "mycket ofta” for varje bete-
endealternativ. Formularet bestar av totalt 23drag

Emotional Tone Index (ETIgjalvskattningsformularet ar en modifierad versiorfrage-

formularet Emotional Tone Index (Berscheid, Sny&l€moto, 1989; Repinksi & Zook,
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2005). Deltagarna tillfrdagas om forekomsten avakknslolagen i nara relationer, dels i for-
hallande till sina foraldrar, dels i forhallandi ¢ina narmaste vanner. Fragorna inleds med
texten: "Tank efter hur din relation ar till din@réldrar/narmaste vanner! Hur ofta kédnner du
dig pa detta satt nar du ar tillsammans med dirgédtar/narmaste vanner (eller nar du tanker
pa dem)?” Deltagarna far sedan svara pa en 4-giaaday fran 1="aldrig” till 4="mycket
ofta” pa ett antal beskrivningar av olika kansl@agVartannat kanslolage ar ett kanslolage
som vanligtvis upplevs som positivt/behagligt oantannat ar ett kénslolage som vanligtvis
upplevs som negativt/obehagligt. Exempel pa paskiamnslolagen ar: "glad, lycklig, upp-
rymd”; "lugn, rofylld, avslappnad”; "stolt dver migjalv’; "ivrig, entusiastisk”; samt "k&nsla
av gemenskap, 'att hora till’”. Exempel pa negatiéaslolagen ar: "arg, irriterad”; "ledsen,
besviken, deprimerad”; "orolig, rastlos”; "radd,g#tig, osaker”; "generad, skamsen”; "uttra-
kad, 'det kanns trist™ och "avvisad, ignorerada ibehandlad”. Formularet bestar av totalt 30
fragor.
Genomforande

Matningar.Skrivgruppen och kontroligruppen ombads att svaralpntiska frageformular
vid tva tillfallen, med en tidsrymd mellan matnimga av 6 veckor och 2 dagar i skola 1, 9
veckor i skola 2, och 18 veckor i skola 3. Ungdamadiyllde i frageformularen pa lektionstid
i ett klassrum eller i en aula. Inledningsvis blsngdomarna informerade om att studien hand-
lade om ungdomars livssituation och grad av valmdeBekretess ordnades genom att varje
deltagare i studien matchades med ett kodnummageFfarmularen forsags med detta kod-
nummer och delades ut med namnupprop. Kodnumreliggjojde jamforelser pa individni-
va mellan de tva mattillfallena. Vid varje kontalkiille informerades deltagarna om mojlig-
heten att efter timmens slut komma fram och pragd mégon av undersokningsledarna ur
forskargruppen (psykologer/psykiatriker/psykologinter). Information om elevvarden for-

medlades till samtliga deltagare.
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InterventionSkrivgruppen genomforde expressivt skrivande \aditifallen. Alla tillfal-
len intraffade inom loppet av en vecka och cirkavecka efter det forsta mattillfallet. Delta-
garna fick vid varije tillfalle skriva i tjugo minet. Deltagarna uppmanades att inte skriva sina
namn pa skrivpappren och informerades om att shdieaskedde anonymt. Skrivandet
genomfordes pa lektionstid och i skollokaler, i $k@lor i klassrum och i en skola i aulan.
Instruktionerna till det expressiva skrivandetalskl var foljande:

Skriv om det som kanns viktigast och mest angeltigedig just nu! Det kan t.ex. vara

det som kanns jobbigast, det som du kanner stakkiast, det du tanker mest pa eller

vad som helst som beror dig pad nagot sétt. Dethlantila om positiva eller negativa
handelser, om relationer till kompisar, vanner k&airater, foraldrar, eller skolan. Det
kan handla om nagon du tycker mycket om, eller nayotycker illa om, om nagot du
ar radd for, ndgon du ar arg pa, eller nagot odatagler skrammande som du har va-
rit med om. Det kan handla om nagot som du skamsefier kanner skuldkanslor for.

Det kan handla om starkt positiva upplevelser foealskelse, langtan, drommar eller

fantasier infor framtiden. Tillat dig att skriva &&t som mojligt om dina innersta tan-

kar och ké&nslor! Strunta i stavning, grammatik, oam det du skriver ar ’ratt’ eller

'fel’'! Skriv inte ditt namn nagonstans.
| skola 2 och 3 poangterades i instruktionernaeltaigarna skulle skriva om sina tankar och
k&nslor kopplade till en handelse:

Skriv om det varsta, eller det basta, som du har need om i skolan, eller i relation till

dina kompisar!Det viktiga ar att du skriver om en handelse, eléndelser, som

paverkat dig starkt — som du haft mycket tankar kiotslor kring. Tillat dig att skriva
sa fritt som mojligt om dina innersta tankar ocimddar kring det som hande! Bry dig

inte om ifall det du skriver ar 'ratt’eller 'fel'Berétta bara om vad det var som hande,
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och dina tankar och kanslor infor detta! Det hagem betydelse om det ar stavfel eller

grammatiska fel i det du skriver. Skriv inte ditmn nagonstans!

Vid de tva senare skrivtillfallena informeradestdgarna om att det var valfritt att skriva om
samma amne som féregaende gang eller om ett ng.am

| en av skolorna inleddes skrivtillfélle tvétotre med en 6vning for att skapa koncentra-
tion infor skrivévningen. Ovningen, ofta kallad &sinévningen” anvands i andra samman-
hang for att trana medveten narvaro, med ett obs@nde och icke-domande forhallningssatt
till de egna inre stimuli som dyker upp under 6gains gang (for beskrivning och diskussion
av ovningen, se till exempel Segal, Williams oclagaale, 2002).

Det skrivna materialet samlades in i omarkteekt. Efter skrivandet fick deltagarna skatta
sin sinnesstamning och uppfattning om att skriedt ikortfattat formulér. Déarefter var Ov-
ningen slut och ungdomarna gick ut pa skolrast.

Resultat

| majoriteten av de studier som gjorts krixgressivt skrivande inbegriper interventionen
att deltagarna skriver expressivt vid minst trgdtlen (Frattaroli, 2006). | denna studie har
endast de ungdomar som deltog vid alla tre skifatléna och darmed haft méjlighet att till-
godogora sig interventionen i dess helhet har adats i skrivgruppen for de analyser pa
behandlingseffekt som foljer nedan. Tabell 1 visarvaron for ungdomarna i skrivgruppen,
fordelat dver de tre skolorna. Sammanlagt deltogaydomar i alla tre skrivsessioner. | kon-
troligruppen inkluderades samtliga ungdomar sontadél vid ifyllandet av frageformular,
men som inte tilldelats ndgon skrivuppgift (n=78).

| skrivgruppen var tre ungdomar franvaranak férmatningen och tva vid uppféljningen.
| kontrollgruppen var 12 franvarande vid formatréngoch fem vid uppfoljningen. For bada

grupperna galler att ingen av dessa ungdomar @avdirande vid bade formatning och upp-
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folining. Saledes har analyserna gjorts med 42egléilthorande skrivgruppen och 61 elever
tillhorande kontrollgruppen.

Tabell 1

Antal elever i de klasser som tilldelats expresskvivande, och antal

skrivsessioner som dessa elever deltagit i

Skola 1 Skola 2 Skola 3 Summa elever

0 skrivsessioner 2 2 0 4

1 skrivsession 4 2 1 7
2 skrivsessioner 5 5 9 19

3 skrivsessioner 15 14 18 47
Summa elever 26 23 28 77

Data fran ERQ och ETI bearbetades med ANOVA tigk som en huvudfaktor (tva niva-
er: formatning och eftermatning) och skrivbetinged®m en andra huvudfaktor (tva nivaer:
skrivgrupp och kontrollgrupp). Huvudfaktorn tid B&nar skillnader for samtliga enskilda
deltagare mellan de tva mattillfallena (within sedtj factor). Huvudfaktorn skrivbetingelse
beréknar skillnader mellan skrivgruppens svar samagma Over tid och kontrollgruppens
svar sammantagna over tid (between subject fadttmkus for studien ar interaktionseffekter
mellan de tva faktorerna, det vill siga om foramgen over tid ser olika ut i de tva olika
grupperna. For interaktionseffekter med ett p-vandéer .10 har data analyserats vidare med
parvisa t-test, for att undersdka signifikans forahdring i skrivgruppen mellan forméatning
och uppf6lining. | explorativt syfte har &ven seggaranalyser for de olika skolorna gjorts i de
fall som misstanke vackts om eventuella skillnadetlan skolorna.

Ingen Bonferroni-korrektion for antalet tesiar har gjorts pa analyserna nedan. Detta
eftersom syftet med studien inte ar att testa legert utan att beskriva hur resultaten sag ut i
dessa skolor och att diskutera dessa sa forutsggiiist som mojligt, pa ett satt som kan vara

av nytta for framtida undersékningar.
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Forandringar i emotionsreglerande strategier

Tabell 2 visar medelvarden och standardavvikelsg formatning och uppfoljning for
samtliga enskilda items pa ERQ. | tabellen &r diida items angivna i ordning och rubrice-
rade efter den kategori som de antagits horartiijeanalys av emotionsreglerande strategier
gjord av Connor-Smith et al. (2000).

Forsok att sld samman ERQ-items till skaleereEonnor-Smith och kollegors modell
(2000) gav féljande reliabilitet (Cronbach’s alpH&)iméar kontroll .42; Sekundér kontroll
.59; Villemassigt avledandé&1; och Automatiska reaktioner .69. Eftersom lelieten gene-
rellt sett var lag for dessa skalor har items as®lyts var for sig, forutom nagon berakning pa
skalan Automatiska reaktioner.

Tvavéags variansanalyser (ANOVA) utfordes maktdrn Skrivbetingelse (2 nivaer: Skriv-
grupp och Kontrollgrupp) och faktorn Tid (2 niva&®rmatning och Uppféljning) som obe-
roende variabler, och med vart och ett av 22 di&Beendestrategier for kanslohantering som
beroende variabler. Varje item har analyserat$drasig.

Analysen visade en signifikaqi<(05) interaktionseffekt mellan tid och skrivbetiige for
dagboksskrivandd;(1,98)=4.44p=.038. Denna interaktionseffekt illustreras i Fi@uiParvi-
sat-test visade att interaktionseffekten bestod asignifikant 6kning av dagboksskrivande i
skrivgruppent(41)=2.25,0=.030, medan dagboksskrivandet i kontrollgrupparof@randrat,
t(59)=0.00. Separata analyser for de tre skolorsade att monstret var detsamma i samtliga
skolor, med en hégre medel for dagboksskrivanétevgrupperna efter interventionen och
med oforandrat medeltal for dagboksskrivande i kadigrupperna. Okningen i skrivgruppen
var dock inte signifikant i skola 1 (vid formatnid=1.07[SD=.27] och vid efterméatning
M=1.29 [BD=.83]) eller i skola 2 (vid formatninyl=1.42 [SD=.79] och vid eftermatning
M=1.83 [SD=1.34]). Daremot var 6kningen signifikant i skolaned en 6kning fraW=1.53

[SD=.83] till M=2.00 [SD=1.36],t(15)=2.17 p=.048.
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Tabell 2
Medel och standardavvikelse for sjalvskattning ekebnden vid negativa kansloupplevelser

(svar pa ERQ) vid férmatning och uppféljning, upiati@a skrivgrupp och kontrollgrupp

Skrivgrupp

Kontrollgrupp

Formatning Uppfdljning

Beteende vid negativa kansloupplevelser M (SD) M (SD)

Formatning Uppféljning

M (SD) M (SD)

Primar kontroll:

Pratar med kompisar om hur det kédnns 3(1432) 3.50 (1.26)
Pratar med vuxna om hur det kédnns 2.611) 2.83 (1.18)
Skriver dagbok 1.34(0.69) 1.71 (1.21)
Skriver till andra, eller chattar med andra 3.51.23) 3.61 (1.16)
Sekundar kontroll:

Tanker att det &r bast att acceptera hur det kdnns2.90 (1.11) 2.95 (1.15)
Forsoker gora ndgot som far mig att ma béattre 3(I®3) 3.55 (1.13)
Forsoker att hitta ndgot positivt i det som harthan 3.17 (1.10) 2.93 (1.33)
Forsoker tanka pa roligare saker, dagdrommer 3B4A3) 3.10 (1.32)
Lyssnar pa musik, tittar pa TV eller video 4.1P.86) 3.88 (1.15)
Laser 2.52 (1.47) 2.45 (1.47)
Tecknar, malar, spelar musikinstrument, dansar 2A030) 2.15 (1.37)
Spelar TV-spel, dataspel 2.8(L.42) 2.32 (1.39)
Viljemassigt avledande:

Drar mig undan, haller mig for mig sjalv 2.1{.01) 2.14 (0.90)
Forsoker lata bli att tanka pa det jobbiga/obelgagli 3.24 (1.10) 3.07 (1.33)
Ater nagot 2.78 (1.26) 2.73 (1.23)
Automatiska reaktioner:

Tanker negativa tankar om mig sjalv 2.33.05) 2.33 (1.07)
Téanker att jag ar illa behandlad av andra 1.8308) 1.83 (0.96)
Téanker att andra har det mycket battre &n jag 2AB21) 2.41 (1.22)
Tanker att det inte gar att gora nagot at hur dehg 2.20 (1.18) 2.48 (1.20)
Blir arg 6ver att det ska kannas s har 24819) 2.76 (1.36)
Far lust att gora illa mig sjalv 1.430.67) 1.38 (0.83)

Far lust att gora illa eller sara andra 1.20.71) 1.24 (0.73)

3.25 (1.19) 3.34 (1.27)
2.87 (1.20) 2.80 (1.17)
1.51 (1.02) 1.51 (0.97)

3.52 (1.28) 3.75 (1.22)

2.76 (1.17) 2.67 (1.34)
3.68 (0.96) 3.76 (1.06)
3.13 (1.20) 3.00 (1.29)
3.48 (1.26) 3.50 (1.21)
4.03 (1.07) 3.88 (1.17)
2.17 (1.22) 2.19 (1.25)
2.27 (1.48) 2.27 (1.44)

2.54 (1.43) 2.64 (1.58)

2.13 (1.07) 2.26 (1.14)
3.44 (1.22) 3.17 (1.32)

2.97 (1.22) 2.87 (1.38)

2.20 (1.02) 2.10 (1.04)
1.74 (0.85) 1.84 (0.84)
2.18 (1.13) 1.98 (1.04)
2.23 (1.16) 2.15 (1.13)
2.48 (1.21) 2.55 (1.28)
1.57 (0.88) 1.36 (0.68)

1.38 (0.82) 1.25 (0.62)
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Figur 3 Medelvarden fran sjalvskattning av dagboksskriley pa en skala fran 1=aldrig till
5=mycket ofta, vid férmatning och uppfoljning fanstliga deltagare, uppdelat pa skrivgrupp
och kontrollgrupp.

ANOVA for beteendet att spela TV- elleragiel ndr man kanner sig ledsen eller har
andra olustkanslor, visade en signifikant inteagieffekt mellan tid och skrivbetingelse,
F(1, 98)=6.66 oclp=.011. Tendensen var att ungdomar i skrivgruppetasie mindre spel,
t(41)=2.59,p=.013, medan den 6kning som aterfanns bland unga@n&ontrollgruppen
inte var signifikant (vid formatninyl=2.54 [SD=1.43] och vid efterméatninl=2.64
[SD=1.58]). Separata analyser for de olika skolorsade att en signifikant interaktionseffekt
endast aterfanns i skolaH(1, 33)=8.62 ocip=.006.

For ovriga items fran ERQ visade ANOVA att aee forelag nagon interaktionseffekt

mellan tid och skrivbetingelse.
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ANOVA enligt samma modell som for enskildanieutfordes aven for skalan automatiska
reaktioner, eftersom denna skala hade en relatiytréliabilitet (Cronbach’s Alpha .69). Ana-
lysen visade att ingen signifikant interaktionskffrelag.

Forandringar i upplevda kénslolagen i nara relatem

Items pa ETI delades in i skalor utifran belg(”positiva”) kanslor och obehagliga ("ne-
gativa” kanslor), och uppdelat pa relation tilldtdrar respektive narmaste vanner. Reliabili-
teten (Cronbach’s alpha) for dessa ETI-skalor &arfde: Negativa kanslor i relation till
foraldrar .82; Negativa kanslor i relation till mdaste vanner .73; Positiva kanslor i relation
till foraldrar .77; samt Positiva kanslor i relatigll narmaste vanner .69.

| tabell 3 redovisas forandringar i medelvandh standardavvikelse for samtliga skalor for
den beroende variabeln, upplevelsen av kanslomai redationer vilket matts med ETI, uppde-
lat pa skrivgrupp och kontroligrupp.

Tabell 3
Medelvarde och standardavvikelse for sjalvskattraadgorekomst av kanslor i néra relatio-

ner (svar pa ETI) vid férméatning och uppfoljningpaelat pa skrivgrupp och kontrollgrupp

Skrivgrupp Kontrollgrupp

Formatning Uppfoljning  Férmatning Uppféljning

M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

Kénslolagen

Negativa kanslor:

| relation till féraldrarna 1.65(.47) 1.70 (.45) 1.63(.43) 1.55 (.39)
| relation till nArmaste vannef.51 (.45) 1.51 (.46) 1.47(.35) 1.42 (.38)
Positiva kéanslor:

| relation till féraldrarna 3.15(.46) 3.21 (.41) 3.09(.41) 3.22 (.35)

| relation till nArmaste vanneB.43 (.42) 3.42 (.42) 3.29(.46) 3.40 (.44)

2x2 ANOVA utfordes for att undersdka eventaskillnader mellan skrivgrupp och kon-
trollgrupp i forandringar av ungdomarnas uppleveéiv¥ens av positiva och negativa kanslor

I nara relationer mellan formatning och efterméagniBerakningarna gjordes enligt modellen
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2x2 ANOVA med faktorn Skrivbetingelse (2 nivaerri8grupp och Kontrollgrupp) och fak-
torn Tid (2 nivaer: Férmatning och Uppf6lining) saiperoende variabler, och med var och
en av de fyra ETI-skalorna som beroende variabkgativa k&nslor i relation till féréaldrarna,
negativa kanslor i relation till vanner, positivarislor i relation till foraldrarna, samt positiva
kanslor i relation till vanner.

For skalan negativa kanslor i relation tiltdtdrar visade ANOVA pa en tendens till inter-
aktionseffektfF(1, 96)=3.21p=.077, dar de negativa kanslorna 6kat i skrivgrappeh mins-
kat i kontrollgruppen mellan for- och eftermatnifigmellertid visade ett parvistest att 6k-
ningen av negativa kanslor i skrivgruppen intesignifikant: t(42)=.89,p=.378. Separata
analyser for de olika skolorna visar pa skilda earser. | skola 1 visar analyserna pa en inter-
aktionseffektfF(1, 31)=10.12p=.003, med en signifikant 6kning av negativa kanskriv-
gruppent(14)=4.02,p=.001. | kontrollgruppen fanns en tendens till rkimag av negativa
kanslor,t(19)=1.81,p=.087. Varken i skola 2 eller skola 3 framkom nagrdenser till inter-
aktionseffekt p>.10). | skola 2 skattade bada grupperna geneagitelforekomst av negativa
k&nslor i relation till foraldrarna vid eftermatginaven om dessa forandringar inte var signi-
fikanta (skrivgruppen hade vid formatniMy1.75 [SD=.45] och vid efterméatnirig=1.69
[SD=.51], och kontrollgruppen vid forméatnitg=1.50 [SD=.36] och vid efterméatning
M=1.41 [SD=.38]). | skola 3kattade bade skrivgruppen och kontrollgruppert ndemaste
oférandrat mellan fér- och eftermétning pa forekt@nsav negativa kanslor i relation till for-
aldrarna (skrivgruppen skattade vid formatningl.73 [SD=.49] och vid eftermétning
M=1.73 [SD=.46], och kontrollgruppeM=1.70 [SD=.54] ociM=1.71 SD=.47]).

For de ovriga skalorna - negativa kanslofatren till de narmaste vannerna och positiva
k&nslor i relation till foraldrarna respektive lagon till de narmaste vannerna - framkom

inga tendenser till interaktionseffekter mellandah skrivbetingelsept.10).
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Analys av skolorna var for sig

Trots att det inte fanns nagon dvergripanteraktionseffekt mellan tid och skrivbetingel-
se gallande negativa kanslor i relation till demnéiste vannerna, utfordes separata analyser for
de olika skolorna. Detta pa grund av skillnadegsuitaten mellan skolorna nar det galler ne-
gativa kanslor i relation till foraldrarna. Inganteenser till interaktionseffekter aterfanns pa
skolorna var for sigp-.10).

Resultaten undersotktes aven for skolornadrasify gallande positiva ka&nslor i néra rela-
tioner. Analyser visade att det i skola 1 fannsegwlens till interaktionseffekt i relation till
foraldrarnaF(1,31)=3.70p=.064. Parvis&test visade att forekomsten av positiva kanslor i
det narmaste var oférandrad i skrivgruppéiy)=.02, medan positiva kanslor tkat signifi-
kant i kontrollgruppent(19)=3.05,p=.007. | skola 2 och 3 fanns inga tendenser tiflriak-
tionseffekter >.10). Aven i relation till de narmaste vannernadis separata analyser av
skolorna pa en interaktionseffekt i skolaF{1, 33)=4.54p=.041, och parvisatest visade att
skrivgruppen lag oforandra(14)=.06, medan det aterfinns en signifikant ckrikgntroll-
gruppent(21)=3.41,p=.003. | dvriga skolor fanns ingen tendenser nileraktionseffekt
(p>.10).

Som en foljd av olika tendenser i de olika skolofdrakanslor i relation till féraldrar ut-
fordes analyser for de olika skolorna separat ®QEtem "Pratar med vuxna om hur det
kanns”. | skola 1 visade resultaten pa en tendémstéraktionseffekt,F(1, 34)=3.15p=.085.
Skrivgruppen skattade ett hogre medelvarde vidmtining an vid formatning=3.00
[SD=1.30], respektivé/=3.29 SD=1.20]) medan kontrollgruppen skattade ett lagrdehe
varde vid eftermatning an vid formatning€3.18 [SD=1.18], respektivé1=2.86 [SD=1.04]).
| skola 2 och 3 fanns inga tendenser till inter@akseffekt p>.10).

Analys av skolorna var for sig pa ERQ-skalatomatiska reaktioner visade pa en tendens

till interaktionseffekt i skola 1£(1,32)=3.59p=.067, dar de automatiska reaktionerna tkade i
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skrivgruppen och minskade i kontrollgruppen. Partitest visade emellertid att varken
skrivgruppens minskning eller kontrollgruppens @kgnvar signifikantat(13)=1.22,p=.246,
respektivet(21)=1.53,p=.141. | skola 2 visade en ANOVA ingen signifikamtieraktionsef-
fekt (skrivgruppen skattade vid formatning 12.75 BD=3.60] och vid eftermatninlyl=
13.00 BD=3.81], och kontrollgruppeli= 12.35 ED=4.05] ochM= 11.88 BD=4.40]). | skola
3 visade en ANOVA att det inte heller har forel&gaon signifikant interaktionseffekt (skriv-
gruppen skattade vid formatnih= 15.62 BD=4.21] och vid eftermatninyl= 15.69
[SD=5.41] och kontrollgruppeli= 14.05 BED=4.33] ochM= 14.55 BD=4.77]).

Diskussion
Emotionsreglerande strategier

En fragestallning i denna undersdkning vaukida pilotstudierna indikerar att expressivt
skrivande paverkar deltagares emotionsregleringulRstet fran pilotstudierna indikerar att
ungdomar som genomfort expressivt skrivande 6ktadagboksskrivande, jamfért med fére
interventionen och jamfért med de ungdomar somdedtagit i interventionen, som inte upp-
visar ndgon sadan forandring. Denna 0kning vam,liign att medel for skattningen i gruppen
lag narmare att ungdomarna aldrig skrev dagbdlgttimedeln narmade sig att de skrev dag-
bok séllan. Detta forandringsmonster gallande desglaivande aterfanns i alla tre skolor i
pilotstudierna, aven om férandringen endast varignt i en av skolorna vid separata ana-
lyser.

Reynolds med kollegor (2000) rapporterar likh@resultat fran sin studie med barn i ald-
rarna 8 till 13; barn i skrivgruppen tenderade wmgpfoljning att skriva dagbok oftare &n barn
i kontrollgruppen. Denna tendens var dock inteiflgant i Reynolds med kollegors studie.

En 6kning i dagboksskrivande bland ungdoman deltagit i expressivt skrivande vid tre
tillfallen indikerar att ungdomarna fortsatter stiva pa ett liknande satt pa egen hand. For-

slagsvis kan det involvera att de tagit till sigrgnform for emotionsreglering. Expressivt
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skrivande foreslogs i sig erbjuda en form av enmstieglering, dér deltagaren genom skri-
vandet medvetet konfronterar obehagliga stimutijtsanvander skrivandet som ett satt att
hantera de obehagliga tankar och k&nslor som dyierMed andra ord féreslogs att expres-
sivt skrivande bade fungerar som exponeringsovaaigsom en form av responsutveckling.

Vidare formulerades fragestallningen om exgiseskrivande kunde ersatta undvikande
som form for emotionsreglering, samt erbjuda dttath avbryta olika former av ett icke vil-
jemassigt engagerande i obehagliga stimuli, sda@tande, ilska och impulser att skada sig
sjalv. Resultaten fran pilotstudierna gav ingakatibner om sadana férandringstendenser.

Resultaten indikerar inte att de strategiekéinslohantering som inkluderats i studien
generellt sett later sig indelas enligt den mosi@th Connor-Smith med kollegor arbetat fram
(Connor-Smith et al., 2000). De beteenden som antowgbara ett aktivt engagemang i stres-
sorer korrelerade inte sarskilt val med varandtadebeteenden som antogs méata aktiva for-
sok att komma bort fran stressorn korreleradetieter namnvart med varandra. Daremot
korrelerade de beteenden som betraktas som auskaagiaktioner vid nedstamdhet eller
andra olustkanslor.

En forklaring till utebliven korrelation artdieteendens funktioner kan variera mellan in-
divider samt, beroende pa sammanhang och tillffiifesamma individ. Rimligen ar det sa att
topografiska beskrivningar av beteenden inte &#rlsig inordnas i grupper utifran vilken
funktion de fyller. Till exempel kan beteendetdita sig undan och halla sig for sig sjalv nar
man upplever olustkénslor for en del personer iareebtt de tar sig tid att reflektera 6ver det
som gett upphov till olustkéanslorna, medan degfidra kan medfora altande eller att de for-
soker fjarma sig fran det som ar obehagligt. Aglapnusikinstrument, teckna eller dansa kan
for en individ vara tillfallen att slappa fram jagh kanslor, medan samma individ kan an-

vanda TV-tittande som ett forsok att undvika tardein kanslor som upplevs som olustiga.
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En annan moijlig forklaring till att resultateisade att ERQ-items ur kategorin viljemas-
sigt engagerande och villemassigt undvikande, e@lagnor-Smiths indelning, inte korrele-
rade med varandra i nagon hdg utstrackning kanataistudien uppmétt en reellt forekom-
mande specificering i deltagarnas anvandning asleéanteringsstrategier. Man kan till ex-
empel tanka sig att en individ anvander sig framftav ett beteende for att ge uttryck for
sina kanslor, till exempel har hon eller han furatitdet fungerar att prata med vanner, och
inte anvander sig av beteendet att skriva till andch inte heller brukar prata med vuxna
eller skriva dagbok. Pa liknande satt kan man taidkatt individer anvander sig i hogre ut-
strackning av vissa av beteendena inom kategdj@gmassigt avledande.

Emotioner i nara relationer

En fragestallning i féreliggande explorativadie var huruvida pilotstudierna indikerar att
expressivt skrivande paverkar deltagarnas emotiomina relationer. Expressivt skrivande
foreslogs leda till en 6kad frekvens av positivadtér och minskad frekvensen av negativa
kanslor hos ungdomar i deras nara relationer. engdipande indikationen fran resultaten &r
att interventionen inte paverkade i vilken utstriing deltagarna upplevde olika kanslor i
nara relationer.

Sammantaget resultat fran tidigare studierl@=ndikerar att expressivt skrivande paver-
kar deltagares sjalvskattning av sociala relatidiletet battre (Frattaroli, 2006). Eventuellt
kan uppdelningen av kanslor i "positiva” och "nagat kategorier diskuteras. Samtidigt bor-
de upplevelser av att kanna sig arg, ledsen, geneidd, uttrakad, avvisad eller kanslan av
att vara utanfor eller missforstadd gora att enviddkanner sig mindre nojd med relationen.
Omvéant torde kénslor som glad, trygg, lugn, stetig, omtyckt och k&nslan av gemenskap
eller av att vara forstadd medfora en tillfreddstéé med relationen.

En av anledningarna till varfér expressivtishknde antogs paverka kanslor i néara relatio-

ner var forvantningar pa att interventionen skigtta till 6kad emotionell expressivitet i rela-
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tioner. Som tidigare namnts visade en studie aiclsda & Pennebaker (2006) att deltagare i
expressivt skrivande anvande mer positiva kans|ameld man aven mer negativa kansloord,
vid uppfoljning. | denna studie visar resultateteipa nagra sadana generella tendenser; ung-
domar som skrivit expressivt rapporterar att de priatar i hogre utstrackning med vuxna,
eller med vanner, och att de inte skriver ellerti@na hogre utstréckning till andra, nar de
upplever olustkanslor. Dessa aspekter sager faruigs nagot om kvalitén i kommunikatio-
nen.

Det kan ocksa vara av intresse att jamforaltaen kring emotioner i nara relationer med
tidigare resultat kring kansloniva och psykisktmaende. Som tidigare namnts har tva av tre
kanda studier av skriftligt uppoppnande med ungdonsat pa minskade negativa kanslo-
upplevelser och 6kade positiva kénsloupplevelselid&®y et al., 2004; Warner et al., 2006).
Det gar knappast att knyta skillnader mellan dessaltat och studiens till tidsintervallen
mellan intervention och uppfoljning, da tidsintdtea i Soliday med kollegors studie var tva
respektive sex veckor, i Warner med kollegors stini manader, och i denna studie mellan
cirka sex veckor och cirka fyra manader.

Den tendens till interaktionseffekt som framkmellan skrivgrupp och kontrollgrupp nar
det géller negativa kanslor i relation till foréddy visade sig uteslutande galla skola 1. P& den-
na skola skattade de ungdomar som deltog i exptedgivande en hoégre upplevelse av ne-
gativa kanslor i relation till féraldrarna vid ugghingen. Att en sadan interaktionseffekt en-
dast framkom pa en av skolorna talar emot attldétesvara en effekt av skrivinterventionen
i sig.

En mojlig forklaring till skillnaden i resulian var att ungdomarna som skrev expressivt i
skola 1 fick andra instruktioner &n ungdomarnaoiaR och skola 3. | skola 1 16d instruktio-
nen: "Skriv om det som k&nns viktigast och meste#iget for dig just nu!” Efter datainhamt-

ningen i skola 1 laste projektmedarbetare igenoexter som ungdomarna i skola 1 produ-
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cerat. Genomlasningen vackte misstanken om attnatimgen av instruktionerna generellt
sett fatt ungdomarna i denna grupp att alta obédgangsor och icke-dnskvarda erfarenheter.
Denna misstanke stdds av att resultaten visadkeatanns en tendens till 0kade automatiska
reaktioner vid olustkanslor i skrivgruppen pa skbldessa automatiska reaktioner var till
exempel att tdnka negativa tankar om sig sjalv aliebli arg 6ver att det kanns som det gor,
vilka kan anses vara kognitiva och emotionella kspeav att alta. Tendensen ligger ocksa i
linje med resultaten fran Pennebakers och Bealllies{1986) dar endast den grupp som
skrev bade om tankar och kanslor kring upproramfdqeemhet visade forbattrat halsobeteende
vid uppf6ljning, medan de grupper som skrev endastankar eller endast om kanslor inte
uppvisade nagra sddana forandringar. Aven i Falidametastudie (2006) framkommer spe-
cifika instruktioner som en viktig faktor for athnskade effekter. Efter insamlingen i skola
1 andrades skrivinstruktionen till att specifikgamatt deltagarna ska skriva om en handelse
och sin tankar och kanslor kopplade till denna leds® "Skriv om det varsta, eller det basta,
som du har varit med om i skolan, eller i relatitirdina kompisar!”

Analyserna av skola 1 visar pa foérandringaméikontrollgruppen: en tendens till att ne-
gativa kanslor i relation till foraldrar minskatlosignifikanta kningar av positiva kanslor i
nara relationer. Detta resultat ledde till en dsshtan inom forskargruppen kring huruvida
ungdomarna kan tankas ha blivit paverkade av egnestilliningar om hur tilldelningen till
skrivgrupp och kontrollgrupp gick till. Forskargmgn kanner inte till nagon systematisk an-
ledning till hur klasserna tilldelades skrivbetitggn. Det kan finnas for oss okanda anled-
ningar, men det kan ocksa vara fallet att ungdoantiliskriver indelningen betydelser som
inte finns, till exempel att den grupp som antasnea problem far delta i interventionen. Att
uppleva att man ar i en "bra” eller "ratt” gruppspektive att uppleva att man ar i en "dalig”

eller "fel” grupp kan tankas paverka manniskorskiska valmaende.
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Skrivgruppen i skola 1 sarskiljer sig ocksaaya en tendens till 6kning av beteendet att
tala med vuxna nar man kanner sig ledsna ellerewpplandra olustiga kanslor. Detta skulle
spekulativt kunna bero pa att ungdomarna i skripgem de facto upplevde en 6kning av ne-
gativa kdnslor och darfor hade ett storre behoataprata med vuxna.

Slutligen skiljer sig denna skrivgrupp at fi@mwiga grupper genom tendensen att spela
mindre TV- och dataspel. Denna tendens ar sv&oattla samman med skrivinterventionen.
Begransningar i studien

Som tidigare namns ar denna studies syftedttvisa och diskutera resultat fran pilotstu-
dier, sd att de kan beaktas i planeringen av foamgkperimentella studier av expressivt skri-
vande. De aktuella pilotstudiernas kvasiexperinmntiesign och det begransade antal klas-
ser som ingick gor att resultaten kan ha paverafaktorer som var specifika for de enskil-
da klasserna.

Skrivbetingelserna och interventionens utfangréindrades under pilotstudiernas gang:
deltagarna fick storre avskildhet under skrivaratet skrivinstruktionernas utformning and-
rades. Frattaroli (2006) lyfter fram bland annatsdefaktorer, att deltagarna upplever sig be-
kvama under skrivandet och de specifika skrivirgtomerna, som viktiga for att skapa en
lyckad intervention kring skriftligt uppoppnandeattaroli lyfter fram att den sammantagna
effektstorleken i medeltat=.075, formodligen 6kar om interventionen utformasett opti-
malt satt, och forstas minskar om de faktorer sanmvisat sig paverka effekten av skriftligt
upp6ppnande inte beaktas.

Indikationer for framtida studier

Resultaten fran denna studie, med variationelfen skolor som fatt olika instruktioner till
expressivt skrivande, indikerar att interventiobén genomforas med specifika instruktioner,
i vilka anges att deltagarna ska skriva om en h&ed®h om sina kanslor och tankar koppla-

de till denna handelse. Den tidigare ndmnda stuaie@ortner med kollegor (Gortner et al.,
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2006) visar till och med att expressivt skrivanaked de specifika instruktionerna att skriva
om tankar och kanslor knutna till en viss hande{se, leda till minskat altande.

Motsatta resultat an forvantat i skola 1, skkivgruppen skattade en 6kad upplevelse av
negativa k&nslor och kontrollgruppen uppvisadeeedéns att skatta minskad upplevelse av
negativa kanslor i relation till foraldrar, och adehvanda forandringsmonstret for positiva
k&nslor i nara relationer, vacker en misstanke tirdedtagarnas attribution av anledningar till
tilldelning av skrivbetingelse spelat en roll féards sjéalvbild. En sadan effekt av attribuering-
ar till skilda skrivbetingelser kan undvikas om skga deltagare tilldelas nagon form av
skrivaktivitet. Ytterligare en atgard vid adminitandet av interventionen i skolmiljo, for att
infor deltagarna belysa slumpfaktorn i vem somw&krivad, skulle vara att blanda skrivbe-
tingelser inom de klasser som deltar.

De indikationer som framkommer i denna studie paimgdomars dagboksskrivande okar
efter expressivt skrivande torde uppmuntra tiltdatta studier kring implementering av inter-
ventionen bland ungdomar och i skolmiljo. Resuldteeslar att interventionen medfor att
deltagarna fortsatter att anvanda sig av skrivasdevardagsliv. Dagboksskrivande kan ha
funktionen av att individen villemassigt engagesigri stressorer och de resonemang om ex-
ponering, habituering och kognitiv omstrukturergamn forts kring skriftligt uppéppnande
ovan kan spekulativt ocksa galla for dagboksskdearTill exempel i den tidigare namnda
studien av Lyubomirsky och kollegor (Lyubomirskyagt 2006) drivs tesen att skrivande och
tal framjar ett organiserat och strukturerat friidgssatt, och deras resultat visar att tal och
skrift kring negativa upplevelser har positiva &ffer pa halsa, jamfort med att tanka kring
negativa upplevelser.

Vidare studier far visa om skriftligt uppoppie och dagboksskrivande kan vara verktyg
for ungdomar att bemaota kénslor och tankar kringatiga livshdndelser, utan att hamna i ett

altande. Denna explorativa studie vacker vidargdrédm okningen i dagboksskrivande var
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generell bland de ungdomar som deltog, eller omestelast gallde vissa ungdomar. Okad
kunskap om vilka ungdomar som tar till sig skrivaihdch anvéander det i sin vardag vore
onskvart for en 6kad forstaelse av vilken funktioterventionen och ett 6kat skrivande kan
fylla for ungdomar. Eventuella samband mellan latiftigen bearbeta intensiva tankar och
kanslor, och att uttrycka intensiva tankar och ld@rissociala relationer kan da forslagsvis
undersokas vidare for de individer som rapportattade skriver mer efter att ha deltagit i

expressivt skrivande.
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