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Abstract

The aim of this study was to deepen the understanding of existential themes that have
surfaced during the covid-19 pandemic, how these themes have been experienced and
dealt with, and whether they have given rise to any new perspectives or approaches
regarding the ultimate concerns of life (Yalom, 1980). The ambition was to shed light
on the existential aspects of being human during a pandemic, as well as what this can
say about being human in general. Based on a heterogeneous sample, ten semi-
structured interviews were conducted and thereafter analyzed with an Existentialist-
Informed Hermeneutic Phenomenological framework. The results were presented in a
narrative composed of poetically condensed quotes. Five central themes emerged in
the analysis: (1) The pandemic filled the participants’ lives with uncertainty. (2) They
experienced loss of routines, activities, relationships, meaning and identity, which led
to existential anxiety. To a large extent this made them (3) adjust and (4) take
responsibility for their new situation, in an attempt to reestablish what had been lost.
These experiences of the pandemic gave rise to (5) new perspectives regarding the
ultimate concerns of life. This study contributes to the current understanding of how
people experience and deal with the ultimate concerns of life that are always present,
but that tend to come to light during a crisis. The relational aspects of being human
come forth, highlighting how we create meaning, come into existence and are helped
to feel safe in relationship with others.
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Sammanfattning

Syftet med studien var att skapa en storre forstielse for de existentiella teman som
aktualiserats under covid-19-pandemin. Vi ville undersdka hur dessa teman upplevts
och hanterats, samt vilka eventuella nya perspektiv och forhallningssitt till
livsutmaningarna (Yalom, 1980) som tagit form. Ambitionen var att belysa de
existentiella aspekterna av att vara ménniska under en pandemi, samt vad detta kan
sdga om att vara médnniska overlag. Med utgangspunkt i ett heterogent urval
genomfordes tio semistrukturerade intervjuer som analyserades genom en existentiellt
informerad hermeneutisk-fenomenologisk ansats. Resultatet presenterades i ett
narrativ bestdende av poetiskt kondenserade citat. Fem centrala teman framkom:
(1) Pandemin fyllde deltagarnas tillvaro med ovisshet. (2) De upplevde forlust av
rutiner, aktiviteter, relationer, mening och identitet, vilket vickte existentiell &ngest.
Det fick flertalet av deltagarna att (3) stélla om och (4) ta ansvar for sin nya situation
for att forsoka dteruppritta det som gétt forlorat. Erfarenheterna under pandemin gav
upphov till (5) aktualiserade perspektiv pa livsutmaningarna. Studien bidrar med
kunskap om hur méinniskor upplever och forhaller sig till allmédnménskliga
livsutmaningar som alltid dr ndrvarande, men som tenderar att aktualiseras under en
kris. Den relationella aspekten av att vara ménniska framtréder tydligt, och visar pa i
vilken hog grad vi blir till, tryggas och skapar mening tillsammans med andra.
Nyckelord: existentiell psykologi, pandemi, covid-19, multipla perspektiv,

poetisk kondensering
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Sprickan i existensen — existentiella perspektiv pa livet under covid-19-pandemin

Nu fanns det inte ldngre nagra individuella oden, det fanns en kollektiv historia,
ndamligen pesten, och kdnslor som delades av alla. Starkast var kéinslan av skilsmdssa
och exil med allt vad detta bar med sig av rddsla och uppror.

(Ur Pesten, Camus, 1947/2020, s. 141).

Covid-19-pandemin dr en global kris som saknar motstycke i var tid. Ett och ett halvt ar
efter utbrottet i den kinesiska staden Wuhan i december 2019 har 6ver 150 miljoner
méinniskor bekréftats smittade vérlden 6ver, den officiella dodssiffran uppgar till drygt 3
miljoner (WHO, 2021), varav 13000 av dem 1 Sverige (Socialstyrelsen, 2021). Det
anmarkningsvirda med en pandemi i jimforelse med de flesta andra kriser dr att den drabbar
hela vérlden samtidigt och stéller hela manskligheten infor ett gemensamt hot. Utver den
uppenbara risken och konsekvenserna for liv och hélsa har restriktionerna som inforts for att
stoppa smittspridningen fatt stora samhaélleliga och ekonomiska konsekvenser och paverkat
ménniskors vardagliga liv vérlden 6ver. Grinser har stingts, transporter stéllts in och hela
samhillen forsatts i lockdown. I Sverige har universitets- och i viss man skolundervisning
flyttat ut pd nétet, manga arbetar hemifran, offentliga métesplatser har kraftigt begransats, och
vi har uppmanats att halla social distans. Hur ménniskors psykiska hélsa har paverkats &r i
nuldget dnnu oklart, men flertalet studier pekar pa att det psykiska vélbefinnandet har minskat
i flera lander under pandemin (Folkhdlsomyndigheten, 2020; Folkhdlsomyndigheten 2021,
Vos, 2021). I Sverige pagér forskningsprojekt som undersoker befolkningens psykiska hélsa
under det gdngna aret, men det finns dnnu inga tydliga resultat (Karolinska Institutet, 2020).
Tydligt 4r ddremot att &ven om olika manniskor och ldnder har drabbats pa olika sitt och olika
hart s& forblir fa av oss oberdrda. Pandemias betyder “hela folket” pa grekiska. Smittorisken,
inskridnkningar av friheten och ovissheten kring viruset och framtiden &r svéra att undkomma.
Det gor covid-19-pandemin till en unik kollektiv erfarenhet, som fldtar samman vara
individuella livsdden till en gemensam historia om hur det &r att vara minniska under en
pandemi.

Existentiella tdnkare har linge intresserat sig for just kollektiva kriser, med den
existentiella forfattaren Albert Camus klassiska verk Pesten fran 1947 som det tydligaste
exemplet. Parallellerna mellan covid-19-pandemin och Pesten (1947/2020) &r ménga och

omskrivna (Banerjee et al., 2020; Farr, 2021; Salcedo, 2020). Nér staden Oran i Pesten
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forsitts 1 karantéin och portarna till friheten stangs upptécker invinarna att de berdvats pa sina
enskilda liv och forenats i ett kollektivt 6de. Pesten belyser ménskliga reaktioner pa dod,
lidande, isolering och den "heroiska” kampen for att skapa mening i en absurd tillvaro
(Camus, 1947/2020). Camus gestaltar krisen som drabbar invanarna i Oran som nagot som
skakar om det vardagliga livet och far det som tidigare upplevts som relativt tryggt och
forutsdgbart att bli komplext och okontrollerbart. Den litterdra skildringen belyser det
existentiella perspektivet pa kris som en spricka, eller 6ppning, som blottldgger vara
allménmanskliga livsvillkor och far sddant som vi till vardags kdmpar hart for att halla undan
att bryta igenom 1 full kraft (Yalom, 1980; Jacobsen, 2007b; Stiwne, 2008). S& som den
fundamentala ensamheten, ansvaret for och skulden over livsvalen, medvetenheten om tidens
géng, var egen sarbarhet och tillvarons begransningar. Heidegger (1927/2019) liknar den
plotsliga medvetenheten om vért varande i vdrlden vid en gldnta som 6ppnar sig i den
vanligtvis dunkla skogen. Ljuset faller in och pldtsligt ser vi klart. Medvetenheten vécker
existentiell &ngest, da illusionen av stabilitet och forutsdgbarhet splittras, men innebar
samtidigt en chans att omvérdera vad som dr viktigt och meningsfullt for oss, vilket kan leda
till mer autentiska livsval. Krisen sldpper pd detta vis in smérta och angest, men dven nya
perspektiv och mdjligheter (Stiwne, 2008).

Med utgdngspunkt i den existentiella psykologins syn pa kris utgdr covid-19-pandemin
ett unikt tillfélle att lyfta fram det allmdnménskliga i vitt skilda personers livsdden, som ett
sdtt att undersoka den “kollektiva historia” Camus beskriver. Det finns redan flertalet analyser
och teoretiska diskussioner om hur covid-19-pandemin kan tédnkas padverka ménniskor ur ett
existentiellt perspektiv (Bland, 2020; Bush, 2020; Yang, 2020; Palitsky et al., 2021), men oss
veterligen har fa (eller ingen) empiriskt undersokt huruvida existentiella teman véckts till liv
under pandemin och hur dessa i s fall har tagit sig uttryck. Med den hér uppsatsen har vi
velat ta tillvara pa den unika situationen som pandemin utgor och bidra till det existentiella
forskningsféltet genom att tillimpa den existentiella teorin pa ett empiriskt underlag. Syftet ar
saledes att skapa bittre forstaelse for de existentiella teman som aktualiserats under pandemin,
undersoka hur dessa upplevts och hanterats, samt vilka eventuella nya perspektiv och
forhallningssitt som tagit form.

Med utgédngspunkt i tio manniskors unika upplevelser har vi i resultatdelen konstruerat
ett gemensamt narrativ som utspelar sig under ett &r av deltagarnas liv. Med detta grepp vill vi
fdnga in tidsaspekten i livsberéttelserna och visa pa hur forhallningssétt och agerande

fordndras over tid. I syfte att gora deltagarnas upplevelser mer levande for ldsaren har vi
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anvént oss av poetisk kondensering och presenterar citaten i diktform.

Nedan introduceras den existentiella referensram som uppsatsen vilar pa, foljt av en
redogdrelse av biarande begreppen inom existentiell psykologi.
Teoretisk bakgrund

Den existentiella psykologin grundar sig pa existentialismen, en filosofisk och litterér
tradition. Nedan beskrivs kortfattat existentialismens huvuddrag. Med avstamp i detta
presenteras dérefter den existentiella psykologin som forskningsfélt. Dérpd introduceras de for
uppsatsen viktigaste begreppen: de fyra grundliaggande livsutmaningarna, autenticitet, dngest
och kris. Den teoretiska bakgrunden avslutas med en genomgang av det aktuella
forskningsliget.
Existentialismen

En grundidé inom existentialismen &r att ménniskan ar vad den gor. Eftersom vi viljer
vért eget 6de och vilka vi &r, utgor frihet grunden for ménskligt existerande (Aho, 2020).
Friheten véicker angest, dd den pdminner oss om att vi sjdlva dr fullt ansvariga for véra val och
véra handlingar. Aven om vi skulle undvika de mest grundliiggande valen, ir vi fortfarande
ansvariga for det undvikandet. Att inte vélja dr ocksa ett val. Oavsett om vér tro &r att gud ér
dod eller att guds vilja dr obegriplig, dr vi enligt existentialismen tvungna att vélja var egen
vég och véra egna vérderingar. Det finns ingen forutbestimd mening i ett ménskligt liv, utan
det dr genom existerandet som mening bestdms (Aho, 2020).

Pa samma sétt kan enligt existentialismen en ménniskas identitet inte fullt ut forklaras
med hjdlp av arv och miljo, utan sjélvet skapas genom existerandet. Sjdlvet befinner sig i
spanningen mellan fakticitet (de livsomstédndigheter som dr givna) och transcendens
(6verskridandet av de givna livsomstdndigheterna) (Aho, 2020). Genom de val vi gor uppstar
mdjligheten att fordndra och omdefiniera oss sjdlva, vilket ifall vi véljer att leva autentiskt,
erbjuder mojligheten att 6verskrida den fakticitet vi befinner oss i. [dén om autentiskt
existerande — att vara sann mot sig sjilv — dr sdledes centralt for existentialismen (Aho, 2020).

Aho (2020) menar att ménniskan utifran ett existentiellt perspektiv bist studeras inifran.
Mainniskan kan inte forstas genom saklig objektivitet, eftersom varje beskrivning av vad det
ar att vara méanniska oundvikligen dr fargad av vér sociala kontext, vara kénslor och var
kropp. Forstielse for det manskliga varat skapas istillet genom att utforska den /evda
erfarenheten inom en given kontext. Centralt for forstielsen av den levda erfarenheten dr den
stamning vi befinner oss i (Aho, 2020). Vi méter virlden filtrerad genom dessa stimningar,

som utgdrs av ett konglomerat av kénslor, tankar och kroppsliga fornimmelser, och forstar
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dérigenom vad som &r viktigt for oss. En del stimningar ar utifran ett existentiellt perspektiv
viktigare &n andra, sdsom “dngest (Heidegger), dckel (Sartre), skuld (Kierkegaard) och
absurditet (Camus) [...] da de har formégan att ruska oss ur var vardagliga sjdlvgodhet och
sjdlvbedrigeri genom att blotta den fundamentala friheten och dndligheten i vér situation.”
(Aho, 2020, s. xiii, forfattarnas oversittning).

I vara vardagliga liv uppfattar vi vanligtvis inte dessa stimningar som mer &n ett vagt
bakgrundssurr, medan vi lever pa som vanligt och gor det vi brukar. Heidegger (i Yalom,
1980) kallar denna ouppmairksamma vardagslunk for forgetfulness of being — varaglomska.
Ofta kravs det en hindelse utdver det vanliga for att ruska om oss och forflytta oss till ett mer
medvetet och uppméirksamt tillstdnd; mindfulness of being. Det kallas dven for ontologiskt
tillstand, efter grekiskans ontos, som betyder existens, d& det innebér att vi kontemplerar vart
varande 1 vérlden — sjilva faktumet att vi finns till (Yalom, 1980). Medvetenheten kan vécka
angest och obekvéma tankar om livets skorhet och dndlighet, men kan dven sétta vardagens
problem i perspektiv, och paminna oss om vart ansvar att fatta medvetna beslut, och
dérigenom var potential att leva mer autentiska liv.

Existentiell psykologi

Den existentiella psykologin utgdr en bro mellan existentialismen som filosofisk och
litterér tradition & ena sidan, och existentiell psykoterapi & andra sidan. Enligt den existentiella
psykologin &r vi ménniskor reflekterande och sjdlvmedvetna varelser (Jacobsen, 2007b). Vare
sig vi vill det eller inte begrundar vi véra liv och forsoker fatta beslut om hur vi ska ha det och
1 vilken riktning vi ska ga. Pa ytan kan det se ut som en médngd individuella och unika
livsprojekt med f4 gemensamma ndamnare. Den existentiella psykologin utmanar denna bild
genom att foresla att véra privata tankar och beslut kring livet egentligen springer ur ett
andligt antal gemensamma grundldggande existentiella forutsittningar. Oavsett vilka vi dr och
hur vi lever sé dr det inom det orubbliga ramverk som utgor “existensens struktur” (Jacobsen,
2007b), som vi inte kan vélja bort, men daremot vélja hur vi forhaller till. Existentiell
psykologi utforskar hur méinniskor erfar och beméter de grundliggande existentiella
forutsittningarna, dven kallade /ivsdilemman eller livsutmaningar (Jacobsen, 2007b) och hur
vi interagerar med livets stora fragor. Sjukdomsforklaring av problem undviks, och ses istdllet
som reaktioner pa de ofrdnkomliga utmaningar vi méter under livets ging.

De existentiella ramverken och hur “existensens struktur” kategoriseras skiljer sig
mellan olika teoretiker, men grunddragen &verlappar och kompletterar 6verlag varandra. Tva

av samtidens frimsta existentiella psykoterapeuter och forfattare & Emmy van Deurzen, som
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ar del av den europeiska existentiella skolan, och Irvin Yalom, som representerar den
amerikanska.

Van Deurzens (1998) fyra livsvérldar formar en karta 6ver de olika existentiella
dimensioner vi médnniskor befinner oss i. I terapi dr mélet att blottligga eventuella obalanser
inom de olika omradena, undersoka hur vi forhaller oss till livets paradoxer, och hitta mer
flexibla sitt att anta de utmaningar som existensens grundvillkor stéller oss infor. Enligt Van
Deurzens syn avser Naturvdrlden (umwelt) den naturvetenskapliga virlden. Den utgdr de
fysiska och biologiska aspekterna av var tillvaro och kan sammanfattas med vért sitt att ”vara
i vdarlden”. Naturens grinser dr absoluta, men hur vi forhaller oss till dem dr subjektivt. Vi
tolkar och forhaller oss olika till virt varande i védrlden beroende pé vad vi anser vara relevant
for var overlevnad. Den sociala virlden (mitwelt) syftar till ytligare relationer som uppstar i
den offentliga virlden och vara vardagliga méten med och forhallningssétt till ménniskor i var
omgivning. Vanliga polariteter tillhérande den sociala sfaren dr dominans och underkastelse,
egoism och altruism, accepterande och avvisande, kérlek och hat, likhet och olikhet. Den
privata virlden (eigenwelt) omfattar allt vi upplever som del av oss sjélva, sdsom tankar,
kénslor, idéer, saker och intima relationer. Den privata vérlden adr en hemma-vérld,
innehallande det vilkinda och trygga dir vi niir en kéinsla av identitet och samhérighet. Over-
vdrlden (liberwelt) avser den idémaéssiga, ideologiska och andliga vérlden, dér vi skapar
mening och formulerar livsvirden. Enligt van Duerzen (2003) dr det nér vi modigt 6ppnar
upp, konfronterar och accepterar existensens givna ramar som vi kan anpassa oss och fatta
mer tillfredsstdllande beslut kring véara liv. Det dr nér vi slutar forsoka bli “botade” fran livet,
med dess utmaningar och kriser, och erkdnner viaxelspelet mellan aktiv medverkan och passivt
deltagande i existensen, som vi kan 6ppna upp for ett genuint och engagerat forhallande till
varandet.

Irvin Yaloms (1980) teoretiska ramverk bestar av fyra existentiella grundforutsittningar,
sa kallade Ultimate concerns (livsutmaningar): (1) Vi ska alla do, (2) I avgérande 6gonblick
ar vi ensamma, (3) Vi dr fria att vélja vara liv och (4) Vi kdmpar med att skapa mening i en
vérld diar mening inte &r given. De fyra grundforutsittningarna kan ses som “ontologiska
fakta” (till exempel att vi alla ska do), men behandlas inom existentiell psykologi som ovan
ndmnt ofta som livsutmaningar eller livsdilemman. I vardaglig beméirkelse ér ett dilemma en
besvirlig situation da vi maste vélja mellan tvd alternativ som vart och ett frambringar
negativa foljder. Med existentiella dilemman menas att vi slits mellan tvd motsatta, oforenliga

alternativ, som bada dr del av véra existentiella grundforutsittningar och ddrmed inte gar att
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undkomma. Exempel pa livsdilemman &r hur vi klarar av att leva trots vetskapen om att vi en
dag ska do, hur vi forhéller oss till friheten att fatta beslut, samtidigt som vi begrdnsas av
faktorer utanfor var kontroll, eller hur vi sjdlvstindigt definierar oss som individer, samtidigt
som vi formar néra band till andra méanniskor (Jacobsen, 2007a).

Enligt Jacobsen (2007a) betonar synen pa de existentiella grundforutsittningarna som
livsdilemman i1 hogre utstrackning ménniskans valmdjlighet, och speglar vara forsok att
hantera de livsfragor vi stélls infor. Hur vi, mer eller mindre medvetet, forhéller oss till de
existentiella villkoren och navigerar genom dilemman formar pé avgorande sétt véra liv.
Véagar vi mota livets ofrdnkomliga forutséttningar, eller sticker vi huvudet i sanden? Forsoker
vi 16sa eller fly den ngest livet vicker, eller kan vi 6dmjukt acceptera livets motsdgelser,
komplexitet och oforklarligheter? I existentiell terapi dr malet just att hjdlpa méanniskor att 6ka
flexibiliteten och formagan att rora sig mellan de oférenliga polerna och hitta en viag fram
(van Deurzen, 2003).

Nedan beskrivs de fyra livsutmaningarna mer ingaende for att ge ldsaren en storre
forstaelse for existensens grundliggande forutséttningar och vilka dilemman som kan uppsté i
relation till dessa. Direfter presenterar vi den existentiella synen pa autenticitet, dngest samt
kris och sjukdom, dé dessa grundldggande begrepp ér sdrskilt relevanta i forhallande till att
studera ménniskors upplevelser under pandemin.

Livsutmaningarna

I presentationen av livsutmaningarna tar vi avstamp i Yaloms (1980) ursprungliga
ramverk, men anvénder oss dven till viss del av Jacobsens (2000; 2007a) mer nyliga
omarbetningar och tilligg. Jacobsen har dven ett tydligare fokus pa existentiella dilemman,
vilket vi anser battre speglar de livsval, problem och fragor vi stélls infor i véra vardagliga liv.
I samma syfte anvénder vi oss delvis av Greening (1992) som omformulerat de existentiella
grundforutsittningarna till existentiella dilemman vi kan ta oss an pd olika sitt. Av det vi
funnit mest kérnfullt och relevant hos de olika forfattarna har vi skapat en syntes, vilket
resulterat i foljande ramverk.

Livet — Doden: En dag ska vi do, men tills dess méste vi leva. Att vi inte lever for
evigt och att tiden har sin ging ar ett faktum som fundamentalt paverkar hur vi forhaller oss
till livet. Tankar pa livets dndlighet kan skrimma oss och vicka dodséngest, men dven skuld
over att vi inte béttre tar tillvara pa den tid vi har. Dessa stimningar av angest och skuld kan 1
sin tur leda till 6kat livsmod och autentiska val. Dilemmat bestér i att vi vet att vi en dag ska

do, men att vi tills dess maste leva, trots radsla och oro for att aldras och forsvinna.
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I faktiskt bemérkelse dr doden och livet varandras absoluta motsatser och tva oforenliga
tillstand. Dér det finns liv, finns det inte d6d. Dar det finns dod, finns det inte liv. Ur ett
psykologiskt perspektiv ddremot dr doden och livet ofrankomligt sammanfldtade och
simultant existerande. ”"Ddden surrar oupphorligt under livets hinna” (Yalom, 1980, s 29,
forfattarnas overséttning). Den &r en stdndigt ndrvarande och skavande oro i periferin av vart
medvetande, som influerar véra upplevelser och beteenden. Nir medvetenheten om doden
bryter igenom padminner den oss inte bara om var skorhet och dndlighet, utan 4ven om vart
ansvar och var mojlighet att fatta medvetna beslut. Yalom (2009) skriver att den fysiska
doden ma tillintetgéra ménniskan, men idén om doden raddar ménniskan. Doden utgdr pa sa
sdtt var storsta potential (Heidegger i van Deurzen, 2003).

Inom existentiell teori ses doden som en primér killa till dngest, en primitiv skrick
kopplad till rddslan for att upphora att existera. Olika filosofer har beskrivit dodsdngesten pa
liknande sétt: Som en medvetenhet om “varandets skorhet” (Jaspers), “rddsla for icke-
varande” (Kierkegaard), fortsatta mdjligheters omdjlighet” (Heidegger) och “ontologisk
angest” (Tillich) (Yalom, 1980). Dodsangest kan ta ménga uttryck. Det kan handla om oro for
vad som hinder efter doden, dngest infér dodsprocessen, lidandet, slutpunkten och
kontrollforlusten (Jacobsen, 2000; Jacobsen, 2007b). Det kan dven ta sig uttryck i riadsla for
att &ldras och stagnera, for separation fran nérstaende, ensamhet och for att glommas bort
(Yalom, 2009; 1980). Enligt Condrau (i Jacobsen 2007b) springer dodsangest ur tva
huvudsakliga killor. Den ena dr det riskabla moderna livet som innebdr exponering och
skyddsldshet, da vi egentligen #r i behov av kontinuitet, struktur och trygghet. Aven utbredd
brist pa kirlek ses som en orsak till 6kad &ngest, dé kérlek och &ngest antas ta ut varandra.
Den andra killan till dodséngest ir, enligt Condrau, det oupplevda livet. Angesten springer ur
en upplevelse av att inte ha levt livet fullt ut och ddrmed riskerar att Iimna virlden utan att ha
forverkligat eller fullbordat det vi borde ha gjort (se dven existentiell skuld nedan).

Jaspers (i Jacobsen, 2000) skiljer pa tre slags tankar om doden: vetskapen om ddden i
allménhet, upplevelsen av nérstdendes dod, samt tankar om den egna doden. Ménniskor &r
generellt medvetna och tdmligen oberdrda nédr det kommer till tankar om déden i allménhet.
Didremot om nagon nérstdende drabbas kan det ge upphov till kris och “existentiell chock”
(Jacobsen, 2000). Det allra svéraste dr att mota tankar kring vér egen dod, vilket enligt Yalom
(1980) ér for att doden &r en alltfor hotande grundrealitet for att kunna omfamnas helt och
fullt. Dérfor gar mycket av vér energi 4t till att undvika eller férsvara oss mot dodsangest,

vilket ofta sker genom att fylla livet med diverse distraktioner och beroenden. Vi uppsoker
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fara for att bevisa var osdrbarhet och sitter var tilltro till myten om evig utveckling och
framgang. Vi lidngtar efter att bli dlskade och smilta samman med en annan ménniska, eller en
hogre makt. Vi vill kdnna oss speciella, lamna avtryck och bli for evigt ihagkomna — som ett
satt att klamra oss fast vid livet. Samtidigt kan de néra relationerna vécka angest da de fixerar
tiden och far oss att undra: Ar detta allt livet har att ge? (Yalom, 1980). Dédens nirvaro och
hur vi, mer eller mindre medvetet, hanterar den fargar pa sa sitt vara beslut och livshéllning
pa avgorande sitt.

Frihet — Determinism: Vi ir fria att vilja, men ar samtidigt begrinsade. Ordet
frihet for latt tankarna till griansloshet och odndliga mojligheter, med obefintliga krav och
restriktioner. Inom existentiell teori anses daremot friheten inte total i bemérkelsen att allt vi
onskar kan bli uppfyllt. Véra liv &r fulla av begransningar och omsténdigheter som ligger
utanfor var kontroll. Samtidigt &r vi fria att skapa véra liv, fatta beslut, agera och ta ansvar for
véra val. Situerad frihet innebar att kunna vélja mellan de handlingsalternativ situationen
bjuder, men dven att vélja forhallningssatt till sddant vi inte kan dndra pé (Van Deurzen,
2003).

Inom existentiell psykologi understryks att valen formar oss, helt eller till stor del
(Yalom, 1980). Genom vara handlingar skapar vi en historia om vilka vi &r, en identitet, som
vi sedan onskar handla i enlighet med. Men sjélvet ér just bara en skapelse formad av oss
sjdlva 1 mote med omvérlden, och dr darfor 1 grunden instabil (Jacobsen, 2007b). Enligt Sartre
(i van Deurzen, 2003) dr en av den ménskliga existensens storsta utmaningar att vistas i
spanningen mellan att inte vara ndgonting och att ateruppfinna oss sjédlva varje dag. Inom den
existentiella psykologin fornekas inte det forflutnas eller omgivningens péverkan, men var
frihet att vélja forhallningssétt och handling 1 nuet understryks i hogre grad. Den fritt
handlande ménniskan &r den som kan hoja sig 6ver naturvérlden och samhallsvérlden och gé
sin egen vag (Jaspers i Jacobsen, 2007b). Att vara fri dr séledes att varken styras av drifter och
impulser, eller av samhéllets regler och sedvanjor. Enligt Heidegger (i Jacobsen, 2007b) ér
problemet med att lata oss styras av de andras herradome att det leder till ett icke autentiskt
liv, men dven att massan (das Man) inte &r en person och dirfor inte kan ta ansvar. Frihet att
fatta beslut och vilja dr starkt kopplat till ansvar inom existentiell teori, och att blint f6lja
flocken eller ldta sig styras av drifter och behov, dr att frdnsiga sig detta ansvar. Vi forsoker
da fly det Kierkegaard (i Yalom, 1980) kallar for frihetens yrsel, som syftar till den dngest
som vécks av friheten och ansvaret for oss sjdlva och vara liv. En del teoretiker lagger till en

moralisk komponent och menar att ansvaret striacker sig bortom oss sjilva. Att finnas till
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hands (Marcel i Jacobsen, 2007b) och hysa omsorg (May 1 Jacobsen, 2007b) innebér att ta
ansvar dven for andra ménniskor. Da vi lever i dmsesidigt beroende med natur och
omgivningar ansvarar vi dessutom for var omvérld. Att leva ansvarsfullt kan enligt detta
synsatt sammanfattas med att att leva fritt och dppet, med respekt for oss sjélva, andra och
vérlden.

Niér vi inte formar oss att 6ppna upp for livets mojligheter kan det vicka existentiell
skuld (May i Yalom, 1980) 6ver det olevda livet. Det dr en upplevelse av att inte vara “fardig”
med livet och dnger 6ver den potential som inte togs tillvara pd, vilket kan leda till bitterhet
och frustration. Det &r dven ett hot mot var moraliska sjdlvbekrdftelse (Tillich i Yalom, 1980),
som &r vér vilja att leva upp till de krav vi stiller pd oss sjdlva och att anviinda véra formagor
pa bista sitt. Enligt May (i Jacobsen, 2000) dor vi som vi levt; ju mer vi har forverkligat vara
mojligheter och 6ppnat upp oss for angesten och skulden, desto lattare &r det att do, fri frin
anger. Eftersom vi omdjligen kan forverkliga alla vara mdjligheter i livet, da val alltid innebar
bortval, ses den existentiella skulden som ofrankomlig. Genom att viga mota och acceptera
skulden kan den putta oss i riktning mot det vi upplever som viktigt och meningsfullt.

Ensamhet — Gemenskap: Vi idr i grunden ensamma, men behover varandra.

Vi ménniskor &r sociala varelser och lever till stor del véra liv i relation till varandra.
Samtidigt dr vi i grunden ensamma, eftersom ingen annan ménniska fullt ut kan dela véra
erfarenheter. Vi dr allena i1 vara huvuden och kroppar, men forsdker 6verbrygga avstdndet
genom att soka kontakt och nirhet med andra (Greening, 1992). Att balansera mellan
sammansmailtning och separation dr ett grundldggande existentiellt dilemma, som sdgs vara en
av de storsta utmaningar vi méinniskor star infor (Yalom, 1980).

Ensambhet dr ett mangtydigt begrepp. Isolering innebar att vara ensam i social
bemarkelse, da vi patvingat eller frivilligt dr separerade fran andra ménniskor, vilket kan
upplevas som béde positivt och negativt. Kdnslomdssig ensamhet upplevs daremot ofta som
smértsamt da det dr forenat med utanforskap och dvergivenhet. Existentiell ensamhet, dven
kallat allenavarande, syftar till en grundldggande insikt om att vi stdr ensamma i virlden och
att gapet mellan sjélvet och andra aldrig till fullo gér att 6verbrygga (Jacobsen, 2000). Det kan
liknas vid en upplevelse av separation fran virlden (Yalom, 1980), en fundamental ensamhet
som springer ur faktumet att var upplevelsevirld alltid ar unik (Spinelli i Jacobsen, 2000). Det
r allenavarandet vi frimst intresserar oss for i den hér studien, men dé de olika sorternas
ensambhet ofta beskrivs pa liknande sétt och vécks i relation till varandra, betraktar vi dem

som sammankopplade fenomen (Yalom, 1980).



Enligt Fromm (i Yalom, 1980) 4r ensamheten, snarare dn doden, den priméra kéllan till
angest och han understryker den kénsla av hjilploshet som vécks av minniskans upplevelse
av att vara atskild. Vi fods ensamma in i en virld som vi inte sjédlva valt, och vi kommer
ensamma att std infor doden. Vi axlar &ven ensamma det yttersta ansvaret for véra liv, de
beslut vi fattar och ddrmed vér frihet. Ensamheten blir extra tydlig i mdtet med déden, eller
vid svér sjukdom, da vi upptécker att omgivningen inte till fullo kan forsté det vi gér igenom.
Det 6ppnas ett gap mellan oss och andra, som kan vara djupt skrimmande (Jacobsen, 2000).
Yalom (1980) beskriver det som att en vag av skrick skoljer genom kroppen, en ensamhetens
vind, som inte kommer utifran, utan inifran den 6dsliga plats som utgdr kdrnan av vért
varande.

Ensamhetens dngest upplevs ofta sé stark och hotfull att vi desperat forsoker fly den. Vi
soker oss utét for att vara del av vérlden och tillsammans med andra manniskor. Vi forsoker
anpassa oss och passa in, vi klamrar oss fast vid sociala eller yrkesméssiga roller, ideologier,
aktiviteter och allra frdmst; relationer. Samtidigt som man framhaller vikten av néra sociala
relationer inom existentiell psykologi (Kumlin, 2018), ligger fokus inte frimst pa
grundldggande interpersonella behov, utan snarare pa relationer som ett sitt att mildra
allenavarandet (Yalom, 1980). Vi kan anvénda relationer som livbojar som vi grabbar tag i for
att radda oss undan var egen hjdlploshet och ensambhet, vilket kan skidnka oss en tillfdllig
upplevelse av sdkerhet. Samtidigt hindrar det oss fran att mota vart allenavarande och i denna
utmaning vixa oss modiga nog att std pa egna ben och relatera till andra utifrn en kinsla av
overflod snarare @n brist (Maslow i Yalom, 1980). Nér vi &r starka nog att ge, snarare én ta, i
véra relationer vicker vi ndgot till liv i den andra personen, vilket reflekteras tillbaka pé oss
och gor dven oss mer levande (Fromm i Yalom, 1980). Dilemmat bestar séledes 1 att vi maste
separera oss sjdlva fran andra for att mota allenavarandet, men det ar ockséd detta mote som
tillater oss att engagera oss djupt och meningsfullt i andra. Genom dkta kontakt och vélvilja
forédndras, berikas och uppfylls vi, vilket forsvagar allenavarandet (Yalom, 1980). Ur den
autentiska kontakten uppstar forutsittningarna for vad Buber (i Aho, 2020) kallar for en Jag-
och-Du-relation i kontrast till en Jag-Det-relation, vilket innebar att se den andra ménniskan
som ett subjekt i en relation, snarare én ett instrumentellt objekt.

Meningsfullhet — absurditet: Livet ir meningslost, men mening behovs for att leva.
Att livet har mening betyder att vi kan se monster och sammanhang 1 véra liv, och upplever
att det finns ett syfte med det vi tar oss for. Nér vi upplever livet som meningslost kénns det

splittrat och vi ser inte podngen med vad som sker och vad vi gor, vilket allvarligt kan
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paverka var psykiska hélsa (Jacobsen, 2000). Dilemmat bestér i att vi ménniskor behover
mening for att leva, samtidigt som vi fods in i ett tomrum som vi sjélva maste fylla (Yalom,
1980). Om vi inte engagerar oss 1 att finna mening finns det risk for en falsk centrering av
livet (Pike 1 Yalom, 1980), da vi till exempel kastar oss in i aktiviteter utan koppling till vad
som kénns inneboende rétt for oss.

Att vi méste skapa mening i en vérld dir ingen given mening finns dr en sekuldr syn.
Kosmisk mening innebér en tro pa att vra manskliga liv dr del av ett stdrre, sammankopplat
monster, som exempelvis religion eller tro pa att universum har en plan. Personlig mening
handlar om meningen med just mitt liv, vilka mal jag ska involvera mig i och hur jag ska leva.
Kosmisk mening kan hjdlpa oss att finna personlig mening dé det forser oss med ett
overgripande system med varderingar och regler att forhalla oss till. Utan kosmisk mening ér
vi 1 hogre grad utelamnade till vart eget meningsskapande, vilket Camus kallar for det
absurda 1 det minskliga tillstdndet (Yalom, 1980). Frankl, upphovsperson till logoterapin,
hivdar diaremot att vara livsmal inte dr slumpmadssiga val, utan att var framtida livsuppgift
redan ligger “dér ute” och véntar pd oss. Vi méste bara dppna 6gonen och uppticka den
(Frankl, 1959/2006).

For att skapa, eller finna, mening foretar vi ménniskor oss en médngd aktiviteter. Vi
soker insikt och kunskap, vi vill skapa och se saker vdxa och utvecklas, vi vill njuta av
upplevelser och skonhet och engagera oss 1 kérlek och relationer. Vi vill ta oss fram och upp,
dedikera oss till en storre sak och fi kontakt med nigot bortom var jordiska existens (Yalom,
1980; Jacobsen, 2007b). Vad vi virderar tycks dven fordndras beroende pa vilket livsstadie vi
befinner oss i. Yngre personer, som i hdgre grad dr upptagna med identitetsskapande, lagger
till exempel ofta stdrre vikt vid upplevelser och sjdlvutforskande édn nagot dldre personer som
ar mer engagerade i familj, arbete och att bidra till samhillet. Det slutgiltiga stadiet praglas av
att blicka tillbaka, vdrdera och summera sitt liv (Erikson i Yalom, 1980).

En grundldggande fraga dr huruvida alla mél kan anses vara lika viktiga och ritt. Vissa
teoretiker intar en virdeneutral hallning och framhéller att det viktigaste inte dr vad vi véljer
utan hur engagerade vi r 1 det vi tar oss for (Sartre 1 Jacobsen, 2000), medan andra
foresprakar omvirldsprincipen ddr meningsfullhet kopplas till respekt och nytta for
omvérlden (Morin & Freire i Jacobsen, 2000). Enligt Frankl (1959/2006) méste mening vara
mer dn sjdlvuppfyllande. Vi har en livsuppgift som &r storre dn oss, och vi bor fraga oss vad vi
kan gora for virlden, inte vad vérlden kan gora for oss. Vad som anses vara meningsfullt och

ett gott liv” paverkas dven av kultur och var tids samhélleliga normer. I visterlindska
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samhillen har prestation, strivande, maluppfyllelse och tro pa framgéng en central plats. Att
livet inte ar fullkomligt utan maluppfyllelse dr enligt Yalom (1980) en produkt av modern
civilisation och en kulturellt skapad myt. Han kontrasterar det med traditionella dsterldndska
idéstromningar som légger vikt vid att vara, kontemplera, betrakta och finnas till. Enligt detta
synsétt dr existensen enbart en resa, tillrackligt vacker for att inte behova nagot mal. Oavsett
kulturella influenser krédvs det dkta engagemang och dvertygelse for att det vi foretar oss ska
upplevas som meningsfullt.

Ovan har vi presenterat de fyra livsutmaningar Yaloms (1980) ramverk bygger pa. Vi
beskrev inledningsvis hur livsutmaningarna kan ses som dilemman bestidende av motsatspoler
mellan vilka vi stindigt forsoker upprétta en balans. For att forsta hur dialogen mellan dessa
motsatspoler yttrar sig menar vi att det finns tre begrepp inom existentiell psykologi som ér av
sarskilt stor vikt i forhallande till denna uppsats. Harndst presenteras begreppen autenticitet,
angest och kris.

Autenticitet, dngest och kris inom existentiell psykologi

Inom existentiell psykologi dr fragorna och paradoxerna mer framtrddande 4n svaren
och 16sningarna. Existentiell &ngest och kris ses inom den existentiella psykologin som
naturliga delar av att vara manniska, som vi behover ldra oss att acceptera och navigera,
snarare in att bota (Jacobsen, 2007b). Dessutom kan de visa oss vad som verkligen betyder
ndgot for oss, och hjilpa oss att fatta beslut 1 enlighet med ett mer autentiskt liv.

Autenticitet. Att leva autentiskt betyder att finna sin egenhet (Eigentlichkeit), att leva
pa sitt eget sétt och att vara sann mot de frdgor och ataganden som dr viktiga for en sjdlv, utan
att oreflekterat imitera ndgon annan (Aho, 2020). Det finns flera olika existentiella teorier om
vad autenticitet dr, och hur det uppnés (for en 6verblick se Aho, 2020). Inom existentiell
psykologi har existentialismens idé om det autentiska livet tillimpats pa de fyra
livsutmaningarna som beskrivs ovan. Att leva autentiskt innebar utifrdn det hér perspektivet
att lira sig att inte fastna i en vadlig obalans inom varje livsutmaning, till exempel genom att
overdriva det positiva (hysa dodsforakt eller 6vermod) eller 6verdriva det negativa (nihilism
eller misantropi). Istéllet foresprakas att hitta ett kreativt sétt att konfrontera och verskrida de
dilemman livsutmaningarna stiller oss infor, och pé sa vis leva mer autentiskt (Jacobsen,
2007a; Greening, 1992).

Att ata sig att leva efter sin egen sanning forsvaras dock av var tendens att inordna oss
efter allmdnhetens forvantningar och meningsstrukturer. Genom att bara gora vad andra gor

hamnar vi litt i en bekvdm form av sjilvbedrégeri, vilket leder till att vi alieneras fran oss
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sjdlva. Den existentiella vigen ur alienationen gar genom olika stimningar (till exempel
angest, dckel, skuld och absurditet), som har formégan att vicka oss ur vér vardagliga dvala
och fa oss att “konfrontera oss sjdlva som dndliga varelser inkastade i en vérld fri frén
forutbestimd mening som skulle kunna réttfardiga vara val” (Aho, 2020, s. 87, forfattarnas
oversittning). Existentiell &ngest kan alltsa vécka oss ur var varaglémska, och istéllet fa oss
att ta oss an livsutmaningarna pa ett mer autentiskt sitt. Att vara i kontakt med det som fér oss
att kdnna oss levande &r en viktig forutséttning for att veta vad vi vill, men det krdvs livsmod
for att handla i enlighet med denna livskdnsla (Jacobsen, 2007b). Enligt Tillich (i Jacobsen,
2007b) kridver modet att vara dven en moralisk komponent. Det dr en aktiv strdvan och en
medveten attityd, som hjdlper oss att fortsitta framat trots den angest livet vacker. Mod ér
kraften psyket har att 6verkomma ridsla, for att vdga leva. Det finns pé sa sitt en
grundldggande konflikt mellan livsmod och existentiell angest (Jacobsen, 2007b).

Existentiell angest. Angest syftar till en 4ngslan kopplad till livet sjélvt, och
aktualiseras 1 forhallande till alla de fyra livsutmaningar som beskrivits ovan. Denna
grundldggande existentiella dngest ses inte som patologisk, utan tvértom som en naturlig del
av att vara manniska, som vi varken kan eller borde botas fran (Yalom, 1980). Skillnaden
mellan existentiell angest och ridsla dr, enligt Kierkegaard (i Yalom, 1980), att rddslan &r
riktad mot ndgot specifikt. Vi dr rddda for "ndgonting”, medan angest kinner vi infor
“ingenting”. Eftersom angesten inte gér att hitta kan den heller inte konfronteras, vilket
genererar ytterligare dngest och kénslor av hjilploshet. ”Den attackerar oss fran alla sidor pé
samma gang” (May i1 Yalom, 1980) och hotar hela vért varande. For att forsvara oss mot den
osynliga fienden forsoker vi omvandla “ingenting” till ”ndgonting”. Enligt May (i Yalom,
1980) forsoker dngest bli ridsla, for dd kan vi forsvara oss genom att undvika det vi dr radda
for, soka hjélp, skydd eller komma pa magiska ritualer for att mota den. Dérfor tar den
existentiella &ngesten sig ofta uttryck i andra sorters dngest, sa som radsla for att flyga,
spindlar, hissar eller 6ppna ytor (Jacobsen, 2007b). Enligt existentiell psykologi uppstar
psykopatologi nér forsvaren blir allt for rigida och vi blir besatta av att kontrollera det
okontrollerbara, vilket ofta 4r en omedveten process (Yalom, 1980). Den barande idén &r att
det inte gér att undslippa den angest som var ménskliga existens ger upphov till. Vi kan enbart
forsoka hantera den pa ett gynnsamt sétt, vilket innebér att varken sjunka ner i 4ngesten eller
att undvika den. Att ldra kiinna angesten pd “rétt sétt” dr en utmaning, och enligt Kierkegaard
(1 Yalom, 1980) det storsta vi madnniskor kan ldra oss.

I vara vardagliga liv dr den existentiella angesten ofta ddimpad och dold under lager pa
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lager av vardagligheter, rutiner, sociala eller yrkesmissiga roller, virderingar, regler, etik och
den betydelse och mening vi sjélva och gemensamt tillskriver dessa. Vi skyddas av den
struktur vi skapat. Den ger oss upplevelsen av trygghet och hemmahdérande i en stabil vérld,
dér alla saker, minniskor, aktiviteter och skeenden hdnger ihop pa meningsfulla sitt. Vi vilar
tryggt i att det som dr virdefullt, ritt och sjélvklart alltid kommer att finnas dér och tar for
givet att marken vi gar pa alltid bdr. Detta fortgér tills ndgot hander som skakar vér vérld och
far den existentiella &ngesten att bryta igenom (Yalom, 1980).

Kris. Inom existentiell psykologi ses kris som en farlig och intensiv situation, ett
avbrott i vardagen, som samtidigt innebdr en vindpunkt eller ett vigskél med olika
valmojligheter. Savél for en individ som for ett samhaélle innebir en kris en hog grad av
ovisshet, ett uppbrott med det forflutna, samtidigt som sivél individen som samhéllet kan
utvecklas at olika héll, beroende pa hur krisen hanteras. Inom existentiell psykologi betonas
att kris dr en naturlig del av det ménskliga livet och att den, utover att vara ett existentiellt hot
som kan medfora lidande, ocksa kan innebédra en Oppning for nytt existentiellt ldrande och nya
mojligheter (Jacobsen, 2007b; Jacobsen, 2008).

Enligt Bollnow (i Jacobsen, 2008) bestar kriser av tre dimensioner: forlust, motgdng och
en mojlig existentiell oppning. Jacobsen (2007b) beskriver fyra olika slags forluster, som
samtliga leder till saknad och sorg: Fysisk forlust (till exempel en dldre anhorig som gar bort),
psykologisk forlust (till exempel en vin drabbad av demens), forlust av mening och
livsaskadning (till exempel som resultat av ett trauma) och existentiella forluster (till exempel
nér en ens livspartner gar bort, och att kiinna att man forlorar en del av sig sjilv).

Utover forlust, innebér en kris 4ven motging. Ménniskan har inte valt att fodas. Vi
kastas in i ett liv bestdende av omsténdigheter — en viss fakticitet — som vi inte har ndgon
kontroll 6ver. Vi kan inte styra 6ver den mangd motgéng som drabbar oss genom livet, men
déremot kan vi vilja hur vi forhéller oss till och beméter motgangen (Jacobsen, 2007b).

Nér motgangen &r stor och vi stdlls infor en situation som vi inte kan foréndra eller
undkomma, kallar Jaspers (i Jacobsen, 2007b och i Stiwne, 2008) detta for en grdinssituation.
Det kan liknas vid en bergvéigg som vi kraschar in i, med enda alternativ att beskada det som
sker. Att mdta doden och tolerera lidande och sjukdom ar exempel pa sddana granssituationer.
Vi forsoker undkomma och blunda for det smirtsamma sé linge vi kan, men nér vi inte har
ndgot annat val &n att se sanningen i vitdgat, da har vi anlént vid grénssituationen. Att
acceptera sakernas tillstdnd dr att vara Oppen for och till och med omfamna 6det, vilket

Nietzsche (i van Deurzen, 2003) gett namnet amor fati (kérleken till 6det).
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Slutligen innebér en kris ocksé en existentiell 6ppning. Genom krisen kan en mojlighet
uppsta att se vad livet faktiskt handlar om. Det som tidigare tagits for givet och som nu gatt
forlorat ses med nya 6gon och ”plotsligt sa uppenbarar sig existensens grundldggande
beskaffenhet i sin fulla nakenhet” (Jacobsen, 2007b, s. 77, forfattarnas dversittning). Det som
utgor existensens grundldggande beskaffenhet, som man genom krisens 6ppning far upp
ogonen for, dr de livsutmaningar som beskrivits ovan: ddden, ensamhet, frihet och mening.
Krisen tvingar oss att forhalla oss till och beméta livsutmaningarna, och genom detta uppstér
en mojlighet att 6verskrida den fakticitet vi befinner oss i, och uppticka en ny form av
medvetenhet och autenticitet (Jacobsen, 2007; Stiwne, 2008).

Under pandemin har krisen uppenbarat sig i form av en sjukdom som sprider sig dver
vérlden. Liksom sjélva sjukdomen antar krisen ménga olika skepnader. Vissa drabbas genom
att forlora sitt arbete, andra genom att forlora en anhorig. Vissa drabbas inte ndmnvért av
pandemin, medan andra har varit sjuka i dver ett ar. Att insjukna innebér, utifrén ett
existentiellt perspektiv, ett speciellt sétt att drabbas pa, d& det utgér en pdminnelse om livets
andlighet.

Kris i form av sjukdom och déd. I vart dagliga liv reflekterar vi sdllan 6ver var kropp
och olika hélsorisker den kan stéllas infor. Men i samband med att kroppen slutar fungera som
den ska, eller nir vi konfronteras med en hélsorisk som en pandemi, sldpper vi taget om véra
vanor och bdrjar fundera eller handla annorlunda (Vos, 2021). Vi borjar se pa var kropp med
en annan blick, som med en frimlings 6gon. Genom att vi separerar var levda erfarenhet av
kroppen fran vér teoretiska forstaelse for kroppen som nigot som kan smittas, fortvina, sa
alieneras vi fran vér kropp och bdrjar se den som en tickande bomb som kan skada oss sjélva
likvidl som andra. Att konfronteras med att var kropp kan do, att vir formaga att erfara ér
tidsbegrdnsad, dr det Heidegger (i Vos 2021) kallar for Angst.

Enligt Vos (2021) hanterar manniskor denna 4Angst och existentiella ovisshet pé olika
sdtt, inte minst med hjélp av svartvitt tainkande. Ju mer otillfredstélld ens dnskan om visshet
ar, desto mer anviander man sig av svartvitt tinkande; antingen fornekar man risker helt och
héllet, eller s& uppslukas man av dem i en dverdriven ridsla.

Vos (2021) menar att Terror Management Theory (TMT) kan bidra till att forklara
ménniskors dodsdngest och krisreaktioner under pandemin. Enligt TMT drivs ménniskor
primirt av dodsangest, vilket hanteras genom proximala och distala forsvarsmekanismer. Till
de proximala hor sddant som att avlégsna eller rationalisera allt som paminner oss om doden.

Dessa aktiveras i samband med att vi aktivt tanker pd och rdds var dod, och fyller funktionen
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att skjuta doden framfor oss som ett senare problem. De distala forsvaren aktiveras nér
dodséngesten befinner sig i bakgrunden av véart medvetande och syftar till att skingra
dodsdngesten genom att meningsskapa kring varldsaskadning, sjélvkansla och néra relationer.
Genom att i hdgre grad meningsskapa inom dessa livsomraden upprétthalls en kédnsla av att vi
ar virdefulla ménniskor som lever meningsfulla liv, vilket tillfalligt motar bort dddsédngesten
(Vos, 2021).

Ovan har vi beskrivit huvuddragen inom den existentiella psykologin, liksom
introducerat de for uppsatsen viktigaste begreppen inom existentiell psykologi. De fyra
livsutmaningarna, samt begreppen dngest, autenticitet och kris kommer att utgéra den
teoretiska kdrnan i uppsatsens analys och diskussion. Harnést gar vi igenom relevant tidigare
forskning om covid-19-pandemin.

Forskningsoversikt

Da covid-19-pandemin &r en unik och pagéende situation rader det brist pd empirisk
forskning ur ett existentiellt perspektiv. De existentiellt orienterade artiklar som producerats
innehaller frimst teoretiska diskussioner om pandemins paverkan och konsekvenser. De
fenomenologiska studier som vi funnit saknar koppling till existentiell teori, men kan dndé
vara relevanta att jimfora med véra och tolkas ur ett existentiellt perspektiv.

Nedan presenteras en forskningsdversikt dver aktuell forskning pa covid-19-pandemin
utifran ett existentiellt perspektiv samt studier om upplevelser av pandemin med en tolkande
fenomenologisk ansats.

Existentiella perspektiv pd covid-19-pandemin

Bland (2020) har anvént sig av den dialektiska beskrivning av livsutmaningarna som
Greening (1992) utformat, for att i en amerikansk kontext belysa hur pandemin har
askadliggjort den bristande jimvikt som fanns i ménga ménniskors liv sedan tidigare, men
som har blivit mer uppenbar under pandemin. Bland (2020) menar att pandemin erbjuder en
mdjlighet att ta sig an livets stora fragor med ny kraft, och pa sa vis ifragasétta det
vésterlandska kulturella narrativ som hindrar oss frén att leva mer autentiskt. Pandemin
erbjuder enligt Bland (2020) ett tillfille att ifrigasatta falska dikotomier i livets stora fragor
och att omfamna savil méingtydighet som tragedi, ndgot som han hoppas kan leda till
skapandet av nya kulturella narrativ grundade pd medvetenhet och omsorg.

I samma anda menar Yang (2020) att pandemin utgdr en paminnelse om vart
existentiella predikament; att liv och dod &r beroende av varandra, och att livet ar lika

forgangligt som oforutsidgbart. Insikten om detta menar Yang (2020) leder till existentiell
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angest, som 1 sin tur kan leda till en annan form av ontiskt existerande (forhallningssitt till
vardagslivets dilemman och paradoxer), dér autenticitet, ansvar och medvetenhet star i fokus.

Yang (2020) ser dven en mdjlig existentiell 6ppning i de begriansningar och restriktioner
som funnits under pandemin. Han menar att genom att en erfarenhet begrinsas, sé okar dess
attraktionskraft. Vi begér det oatkomliga, och nér vi inte ldngre fér till exempel g& ut och
dansa, ser vi meningen och betydelsen dansen har for oss i ett nytt ljus. Genom isolering och
begransningar blir vi pAminda om vad som &r viktigt for oss. Genom en 6kad medvetenhet om
lidande och dod, 6ppnas nya mdjligheter for motstandskraft, kreativitet och meningsskapande.

Vidare har Bush (2020) beskrivit ett antal existentiella paradoxer och konflikter som
uppstatt under pandemin, i samband med att ménniskor anpassat sig efter nya lagar och
forhallningssitt samtidigt som de forsokt halla kontakten. Han presenterar sina observationer
med utgdngspunkt i van Deurzens (1998) modell med fyra livsvérldar (Umwelt, Mitwelt,
Eigenwelt och Uberwelt). Bush (2020) drar slutsatsen att det existentiella hotet som pandemin
utgor liksom var respons (social distansering) erbjuder ett tillfélle att omprova véra
vérderingar samt vad vi upplever som meningsfullt.

Vos (2021) menar att covid-19-pandemin riskerar att fa ménniskor att sluta med
aktiviteter de tidigare tyckte var meningsfulla. Att kastas ur véra rutiner och vanor kan
samtidigt erbjuda en mojlighet att reflektera 6ver vad som verkligen dr meningsfullt. Enligt
Vos (2021) upplever méinniskor som dr mer medvetna om vad som gor deras liv meningsfullt
mindre stress under pandemin, mojligen for att deras kénsla av meningsfullhet gér dem mer
resilienta och flexibla i hur de anpassar sig till de existentiella utmaningarna (Vos, 2021). Han
menar vidare att pandemin utgdr en existentiell vandpunkt for de flesta ménniskor, och for de
som upplever livet som meningsfullt, &r utmaningen lattare att hantera (Vos, 2021).

Vos (2021) lyfter att minniskor vérlden 6ver oftast skapar mening genom négon av
foljande kategorier: materialistisk, hedonistisk, sjdlv-orienterad, sociala och existentiella
former av meningsskapande. Manniskor som skapar mening genom flera av dessa kategorier
och som fokuserar pé social och existentiell mening har enligt Vos (2021) visat sig mer
resilienta i att hantera covid-19-pandemin.

Formagan till meningsskapande under covid-19-pandemin har alltsa visat sig vara en
anvandbar copingstrategi som dessutom minskat risken for olika typer av psykisk ohélsa
(Schnell & Krampe, 2020; Vos, 2021; Yang et al., 2021).

Hur ménniskor skapar mening under pandemin kan dven analyseras utifrdn TMT.

Pyszczynski et al. (2021) har utforskat manniskors reaktioner pa pandemin med utgangspunkt
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1 TMT, och lyfter proximala och distala forsvarsmekanismer som forklaringsmodell till hur
méinniskor pé kort sikt gor allt de kan for att undvika (tankar pd) doden, samtidigt som de pa
langre sikt, men ocksd som en strategi for att hantera sin dodsangest, forsoker fylla sina liv
med mening, bland annat genom nira relationer.

Vikten av relationer och médnniskors dmsesidiga beroende lyfts dven av Palitsky et al.
(2021), som har analyserat hur ménniskor har agerat under pandemin med utgangspunkt i
Sartres begrepp ond tro (mauvaise foi), som syftar till hur vi undviker var frihet och véart
ansvar. Genom att undersdka hur responsen pa pandemin ar rotad i senmodernitetens
kulturella kontext konstateras att manniskors dmsesidiga beroende utgor savil den storsta
utmaningen som den storsta mdjligheten i hur vi tar oss an pandemin.

Sammanfattningsvis beskrivs covid-19-pandemin som en global existentiell kris som — i
enlighet med det existentiella perspektivets syn pé kriser som presenterats ovan — tvingar
ménniskor att forhdlla sig till och beméta livsutmaningarna, vilket i sin tur erbjuder en
mojlighet att dverskrida den fakticitet vi befinner oss i och pa sa vis uppticka ett mer
autentiskt satt att leva vara liv (Bland, 2020; Bush, 2020; Palitsky et al., 2021; Yang, 2020).
Pandemin erbjuder siledes en mojlighet att uppticka nya former av mening. Samtidigt har
méinniskor som har kint mening under pandemin, och vars meningsskapande kretsat kring
sociala och existentiella fragor, varit mer resilienta nér det kommer till att hantera pandemin
(Vos, 2021).

Fenomenologiska studier pd covid-19-pandemin

Ett flertal fenomenologiska studier med fokus pd upplevelser av pandemin har
genomforts. Bland annat s& har man studerat upplevelser av pandemin bland ungdomar
(Suhail, 2020), covid-19-patienter (Moradi et al. 2020; Shaban et al., 2020) samt dldre som
har suttit isolerade (Brooke & Clark, 2020).

Vidare har Ahmed och Aslam (2021) genomfort en IPA (interpretative
phenomenological analysis) utifrdn multipla perspektiv med syftet att studera upplevelser av
pandemin i olika samhéllsgrupper. Deras resultat visade att deltagarnas upplevelser av att leva
1 en ny, mer sarbar och ofrutségbar situation, var fairgade av bland annat stress, osékerhet,
angest och ridsla. Forfattarna kunde ocksa identifiera ett flertal coping-strategier bland
deltagarna, som till exempel uppgav att de i hogre utstrackning hade borjat planera infor néra
forestdende problem, och dessutom hade borjat soka mer socialt och emotionellt stdd.
Studiens relevans

Ovan beskrivs sdvil existentiellt informerade reflektioner som fenomenologiskt
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grundade studier som behandlar erfarenheter av livet under covid-19-pandemin. Suhail (2020)
lyfter behovet av studier som kvalitativt undersdoker manniskors upplevelser av covid-19-
pandemin. Vi har inte funnit ndgra empiriska studier om upplevelser av pandemin som anvént
sig av en existentiellt informerad ansats. Det &dr detta tomrum som den aktuella studien har for
avsikt att fylla.

Syfte

Syftet med den hir studien &r att skapa béttre forstéelse for de existentiella teman som
aktualiserats under den kollektiva kris som covid-19-pandemin utgér — hur dessa upplevts och
hanterats, samt vilka eventuella nya perspektiv och forhéllningssétt som tagit form. Vi vill
saledes undersoka deltagarnas upplevelser under pandemin genom linsen av ett existentiellt
ramverk, i syfte att belysa de existentiella aspekterna av att vara ménniska under en pandemi,
samt vad denna erfarenhet kan sdga om att vara médnniska overlag.

Metod

I detta avsnitt redogors for val av metod, forskningsdesign, etiska dverviaganden samt
vilka epistemologiska antaganden studien vilar pa. Avslutningsvis redogérs for hur resultatet
har valt att presenteras.

Existentiellt informerad hermeneutisk fenomenologi

Kvalitativa metoder ldmpar sig sérskilt bra for att utforska individuella erfarenheter och
upplevelser samt fragor kring meningsskapande (Willig, 2013). D4 syftet med denna studie
inte dr att undersoka orsakssamband, utan snarare utforska kvalitén och texturen i olika
erfarenheter och upplevelser av att leva under pandemin, faller det sig naturligt att luta sig
mot en kvalitativ metod.

Denna studie har anvént sig av vad Willig och Billin (2011) kallar for en existentiellt
informerad hermeneutisk fenomenologi. Ansatsen skiljer sig fran andra mer deskriptiva
metoder i att den inte enbart dr intresserad av att beskriva deltagarnas upplevelser, utan ocksa
har som mal att erbjuda tolkningar av den mening som tillskrivs upplevelserna. Till skillnad
frén andra tolkande fenomenologiska ansatser, som till exempel IPA (Smith et al., 2009),
utgér den existentiellt informerade hermeneutiska fenomenologin fran ett existentiellt
perspektiv i dataanalysen, och intresserar sig séledes for grundldggande livsfradgor, sd som
ddden, frihet, mening och ensamhet (Willig & Billin, 2011).

I den teoretiska bakgrunden har vi introducerat det existentiella perspektivet. Nedan
beskrivs kortfattat begreppen fenomenologi och hermeneutik, samt hur dessa tillsammans med

det existentiella perspektivet har sammanflitats till en existentiellt informerad hermeneutisk
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fenomenologisk ansats.
Fenomenologi

Fenomenologin intresserar sig for varat och har for avsikt att forsta detta genom att
undersdka ménniskors egna erfarenheter, utifran hur de subjektivt upplever vérlden (Larkin &
Thompson, 2011). Det finns bade deskriptiv och tolkande fenomenologi. Inom den
deskriptiva fenomenologin strivar man efter att identifiera en upplevelses kdrnstruktur genom
att sitta forutfattade meningar och kontextuella tolkningar inom parentes, for att pa sa vis
komma 4t essensen i ett visst fenomen. Inom den tolkande fenomenologin menar man att man
visserligen kan ha en deskriptiv intention, men att ens forstielse for ett fenomen oundvikligen
innefattar en viss grad av tolkning, d uttolkaren dr bunden till fenomenet den forsoker
beskriva. D4 tolkning anses oundvikligt &r en viktig strdvan att forhalla sig reflexivt i relation
till sin roll som uttolkare (Larkin & Thompson, 2011). Denna studie lagger sig till den
tolkande fenomenologiska skolan, da dess syfte r att ga bortom deltagarnas bokstavliga
uttalanden, och tolka dessa med avsikten att forsta utsagorna i en vidare teoretisk kontext.
Hermeneutik

Hermeneutiken intresserar sig for tolkning och forstielse, med betoning pa spraklig
sadan. Det finns flera inriktningar inom hermeneutik, varav nigra har divergerande &sikter
(Schmidt, 2014).

Enligt Gadamer (i Schmidt, 2014), en av de mest inflytelserika hermeneutiska
teoribildarna, dr forstdelse ndgot som dger rum i dialogen mellan frdga och svar, diar mélet ar
att na ett samforstand. Detta samforstand kan ses som en fusion mellan tolkarens horisont och
textens horisont, dir man som uttolkare balanserar att forsdka se den andres perspektiv, med
att vara medveten om sitt eget. Denna tolkningsprocess kan liknas vid en samtal dér
uttolkaren nyfiket och respektfullt lyssnar pa alla inblandade parter, tills alla kan stélla sig
bakom en viss position, och pa sa vis skapa forstéelse for textens sanningsinnehéll, eller 1 brist
pa sddant, dess intention. Textens uttolkare skiftar pa sa vis sin uppmaérksamhet fran sin
tolkning av helheten till delarna, for att sedan gé tillbaka till att (om)tolka helheten. Med hjélp
av denna hermeneutiska cirkel anvénder sig uttolkaren av — samtidigt som den utmanar — sina
forutfattade meningar och sina fordomar. Nér alla delar &r i harmoni med helheten, uppstar
forutsittningarna for en korrekt forstaelse av texten (Schmidt, 2014).

Existentiellt informerad hermeneutisk fenomenologi som helhet
Existentiellt informerad hermeneutisk fenomenologi &r en kombination av

existentialismen, hermeneutiken och fenomenologin. Hermeneutisk fenomenologi utforskar
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individens unika upplevelser och erfarenheter av vérlden, medan existentialismen intresserar
sig for hur dessa upplevelser och erfarenheter tar sig i uttryck nir det kommer till livets mest
fundamentala fragor, sdsom var relation till doden, mening, frihet eller isolering.

Syftet med att kombinera ansatserna dr att striva efter att ”fdnga och beskriva kvalitén
och texturen i deltagarnas upplevelser, samt att forsta upplevelsernas mening och betydelse”
(Willig & Billin, 2011, s. 117, forfattarnas 6versittning).

Existentiellt informerad hermeneutisk fenomenologi innefattar sdledes mer 4n att bara
forsoka forstd vad deltagarna ténker. Metoden kriver att forskaren engagerar sig i deltagarnas
forkroppsligade upplevelser av till exempel hur det &r for dem att ha en sérskild upplevelse
eller att vara i en sdrskild situation. Detta utgdr metodens framsta utmaning, sdvil som dess
storsta mdjlighet: ”Det kraver av forskaren att den engagerar sig i (meningen med det
ménskliga) varandet som sadant, istéllet for att stanna i deltagarnas kognitioner” (Willig &
Billin, 2011, s. 119, forfattarnas dversittning). Om detta lyckas erbjuder metoden en unik
mdjlighet att utforska médnniskans forkroppsligade upplevelse av att vara-i-véarlden (Willig &
Billin, 2011).

Sammanfattningsvis menar Willig och Billin att existentiellt informerad hermeneutisk
fenomenologi dr en ldmplig metod for att “undersdka frdgor om hur det &r att ta sig igenom
existentiella utmaningar, hur ménniskor skapar mening och hur de upplever livet till f6ljd av
detta” (2011, s. 119, forfattarnas dversittning). Det &r fragor som dessa, 1 forhallande till
upplevelser av livet under covid-19-pandemin, som denna studie syftar till att soka svar pa.
Epistemologiska antaganden och vér roll i forskningsprocessen
Kunskapsansprdk

Vi vill fa en fordjupad forstielse for texturen, meningen och betydelsen av de
upplevelser och erfarenheter ménniskor har haft under pandemin. I férléingningen ar vér
forhoppning att dessa skildringar ska kunna leda till 6kad insikt om méanniskans vara, i den
mén vi kan belysa ytterligare aspekter av hur ménniskor tar sig an viktiga existentiella fragor
(Willig & Billin, 2011). Epistemologiskt innebér detta att vir ansats kan forstds som
konstruktivistisk eller kontextuellt konstruktivistisk, 1 det att “kunskapen som eftersoks &r
kunskap om hur deltagarna konstruerar mening inom vissa kontexter” (Willig & Billin, 2011,
s. 118, forfattarnas oversittning).

Ontologiska antaganden
Var ontologi &r relativistisk 1 bemirkelsen att vart intresseomrade ar deltagarnas

subjektiva uppfattning av virlden. Vi utgér fran att olika ménniskor kan uppfatta samma
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omstandigheter pé vildigt olika sétt, d& dessa uppfattningar medieras av till exempel
erfarenhet och virderingar. Samtidigt dr var ontologi ocksd symbolisk interaktionistisk, i det
att vi menar att deltagarnas upplevelser och tolkningar av dessa inte dr helt pahittade, utan att
de dr ett resultat av interaktionen mellan olika sociala aktorer (Willig, 2013).

Vir roll i forskningsprocessen

Vi menar att all forstaelse som kan alstras genom vér analys av materialet &r ett resultat
av var tolkning (Willig, 2013). I detta tillstar vi att var forstielse for deltagarnas upplevelser
oundvikligen fargas av vara egna antaganden om virlden. Genom var bakgrund, kunskapsbas
och vara erfarenheter av deltagarna har vi sannolikt paverkat alltifrdn forskningsfokus till val
av intervjufragor och tolkningen av deltagarnas svar. Istdllet for att se detta som en
forvrangning som bor avlagsnas, menar vi att vara forutfattade meningar &r nodvéndiga for att
kunna forstd deltagarnas upplevelser. Samtidigt &r det viktigt att i sd stor utstrickning som
mdjligt vara uppmérksam pé vér delaktighet i hur mening har konstruerats under
forskningsprocessen (Willig, 2013). Var ambition har varit att skapa en medvetenhet for detta
1 varje steg i processen, till exempel genom att reflektera dver vad vi har valt bort i de beslut
vi fattat, och varfor vi valt en viss tolkning framfor en annan.

Etiska overviganden

Studien omfattas av studentundantaget och har foljt etikprévningsmyndighetens
rekommendationer for examensarbeten. Arbetet med studien har dock medfort svara etiska
overviganden i forhdllande till anonymitet och att deltagarna delat med sig av stundtals
smirtsamma personliga upplevelser.

Deltagarna fick inledningsvis utforlig information om studien och frivilligheten i sitt
deltagande samt om mojligheten att pausa eller avbryta intervjun utan att uppge orsak, dven
efter pdborjat deltagande (se Bilaga I). Deltagarna informerades om konfidentialitet samt om
hur studien skulle anvédndas. De erbjods dartill ett uppfoljningssamtal ifall de skulle uppleva
sig negativt paverkade av intervjun.

I forhéllande till att sékerstilla anonymiteten lyfter Larkin et al. (2019) sérskilda etiska
utmaningar i studier vars design grundar sig p4 multipla perspektiv. Aven om utomstiende
lasare sannolikt inte kan identifiera deltagarna ar det i denna studie, jamfort med studier med
ett mer homogent urval, ldttare for deltagarna att identifiera sig sjdlva, eller, om de kénner
andra deltagare, identifiera varandra. Vi har i enlighet med Larkins et al. (2019)
rekommendationer vidtagit tre tgirder for att minska denna risk. Vi har rekryterat deltagare

som sa ldngt vir kdnnedom stricker sig inte kdnner varandra. Vidare har vi varit noga med att
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i rekryteringsfasen informera deltagarna om att det finns risk att de sjilva eller personer som
star dem nédra mojligen kan knyta citat till deras person. Avslutningsvis har vi bytt ut eller
abstraherat viss identifierande men for studiens syfte irrelevant information. Deltagarnas alder
har exempelvis justerats, liksom avsldjande detaljer, tider och platser 1 deras beréttelser.
Inklusionskriterier och urval

Aven om normen for urval i IPA, som liknar var metod, #r ett relativt homogent urval,
menar Smith et al. (2009) att man med hjélp av ett heterogent urval kan utforska ett fenomen
utifran multipla perspektiv, vilket kan ge en mer detaljerad och méngsidig bild av fenomenet.
Genom att studera ett fenomen utifran multipla perspektiv, menar Larkings et al. (2019) att
man kan utforska méanniskors upplevelser i syftet att forsoka forstd den bredare inneborden i
en viss hdndelse eller process, i det hr fallet att leva under pandemin.

Att utgd ifran multipla perspektiv framstar som relevant utifrdn studiens existentiella
ansats, 1 det att vi dr intresserade av kvalitén och texturen i den erfarenhet det innebér att vara
méinniska, och av att forsoka forstd den bredare innebord som Larking et al. (2019) beskriver.
Deltagarna ér séledes ”del av samma erfarenhet, men har sannolikt olika perspektiv pa den”
(Larkins et al. 2019, s. 186, forfattarnas dverséttning).

Larkins et al. (2019) menar vidare att konceptualiseringen av olika perspektiv pa
fenomenet ifraga utgor ett viktigt forsta steg i forskningsdesignen. Detta innebér att
’identifiera olika centrala grupper som é&r del av hdndelsen eller processen, och att samla in
data fran varje grupp” (Larkins et al. 2019, s. 187, forfattarnas overséttning).

Utifrén detta har vi identifierat foljande centrala grupper som grund for vért heterogena
urval: (1) personer drabbade av postcovid, (2) dldre eller i riskgrupp av andra skél, (3)
méinniskor vars arbete paverkats, (4) vardpersonal som jobbat med covid-sjuka, (5)
ensamboende, (6) anhoriga till sjuka eller bortgadngna samt (7) unga vuxna.

Vi dr medvetna om att vi genom de grupper vi har identifierat inte har kunnat inkludera
alla olika erfarenheter av pandemin, och att det finns flera patagligt paverkade grupper som
inte kommer komma till tals inom ramarna for denna studie. Trots detta, dr var forhoppning
att de grupper vi har profilerat erbjuder en bredd av erfarenheter som kan belysa fenomenet.

Inom kategorierna ovan har vi utgatt fran inklusionskriterierna att deltagarna &r eller har
upplevt sig “patagligt pdverkade” av pandemin. Med denna formulering ville vi fanga in att vi
alla dr paverkade i ndgon méan av pandemin, men att vi i studien inkluderar personer som
paverkats mer dn de flesta. Dédremot har vi valt att exkludera deltagare som befinner sig i akut

kris och/eller har pdgdende psykisk ohilsa av allvarligare slag, d& vi anser det vara oetiskt att
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intervjua skora personer om existentiella frdgor inom ramen for denna uppsats. Vi inser
svérigheten att helt sikerstilla deltagarnas psykiska hdlsa, men har vidtagit en rad atgérder for
att minimera “’risk for skada”. I vért sokande efter deltagare kontaktade vi organisationer,
foreningar och internetgrupper och genom dessa har vi skrivit till personer som engagerar sig
och redan kommunicerar utat om sin situation. Vi har till exempel kontaktat personer som
figurerar 1 debattinldgg, facebook-inldgg och intervjuer i media. Detta anser vi vittna om en
viss robusthet och tolkar dppenheten som att personerna i vasentlig mén redan bearbetar och
formulerar sig kring sina upplevelser, varpa en intervju kring existentiella fragor inte borde
paverka deltagarna negativt.

Utifrdn ovanstaende inkluderings- och exkluderingskriterier har vi gjort ett strategiskt
urval av deltagare pd basis av de kategorier av centrala grupper som vi tidnker oss varit
patagligt pdverkade av pandemin. Graden av pdverkan skiljer sig ddremot markant 4t mellan
de olika deltagarna.

Datainsamling

Som ett forsta steg i datainsamlingen utformade vi en intervjumall bestdende av dppet
utforskande fragor foljt av mer specifika fragor baserade pé grundlidggande existentiella
teman. Var ambition var att strukturera intervjuerna som “existentiella samtal”. Till var hjdlp
har vi haft van Deurzen (1998), som beskriver hur man gér tillviga for att ’klarligga
personliga livsvérldar”.

En utmaning var att hitta en bra balans mellan 6ppen och styrande intervju. Samtidigt
som vi ville utforska specifika existentiella teman, ville vi ldmna utrymme for deltagarna att
prata om det som var mest relevant for just dem. I detta anvénde vi oss av Smith (2009), som
guide till hur man kan gora en semistrukturerad intervjumall som inte blir for styrande.
Ytterligare en utmaning var att hitta férdjupande foljdfragor som kunde ta oss bortom tankar
och kénslor till en “existentiell nivd” i samtalet dér vi dven skulle utforska vilken mening och
betydelse deltagarnas tillskriver sina erfarenheter.

Direfter genomforde vi flertalet pilotintervjuer med vénner och bekanta for att testa
intervjumallen och hur frdgorna uppfattades, samt forbereda oss pé potentiella hinder och for
hur vi kunde hantera dessa. Vi reviderade intervjumallen flertalet gdnger och landade i en
slutversion (se Bilaga 2) med en Oppen start, f6ljt av mer specifika fragor kopplade till
existentiella teman, som vi kunde utforska om deltagarna sjélva inte redan hade lyft dem.

Vidare rekryterades deltagare enligt det urval som beskrivits ovan. Vi intervjuade

hélften av deltagarna var genom digitala videosamtal och transkriberade sedan varandras
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intervjuer. Vi tog pa sa sitt del av varandras samtal och fick mojlighet att bekanta oss med all
data. Intervjuerna transkriberades och analyserades enligt den metod som beskrivs nedan.
Dataanalys

Nedan diskuteras de sirskilda utmaningar och mdjligheter som uppstér i férhallande till
studiens heterogena urval. Dérefter beskrivs analysforfarandet steg for steg. Avslutningsvis
beskrivs hur vi valt att presentera resultatet.

Analys av heterogen data

Larkin et al. (2019) diskuterar utmaningar och méjligheter i hur man genomfor en
epistemologiskt koherent IPA med utgédngspunkt i multipla perspektiv, som vi menar gar att
tillimpa &ven pé en existentiellt informerad hermeneutisk fenomenologisk ansats.

Larkin et al. (2019) menar att malet med en IPA frén multipla perspektiv, alltsd med ett
heterogent urval, ar att lyfta fram utsagor som visar pd mangsidighet i fenomenet, och som
erbjuder en tolkning av hur deltagarnas livsvirldar interagerar och dverlappar varandra. Detta,
menar Larkin et al., ”’behdver inte innebéra en forlust av idiografi, den artificiella
konstruktionen av konsensus, eller fornekande av skillnader, men analytikern bor vara
uppmaérksam pa dessa risker” (2019, s. 192, forfattarnas oversattning).

Larkin et al. (2019) foresldr vidare ett antal strategier som &r anvéndbara i analysen av
komplex, heterogen data. Fokus bor ligga pa att identifiera:

° Hur deltagare med olika perspektiv delar uppfattningar.

e  Hur deltagare har motstridiga perspektiv.

° Hur deltagare har perspektiv som komplementerar varandra.

° Hur deltagare kan ha delade erfarenheter som de attribuerar mening till pé olika

satt, eller hur de attribuerar samma mening till skiljaktiga erfarenheter.

° Samt “en berittelse om de viktigaste dimensionerna som framkommit fran

ovanstéende strategier, i syftet att skapa ett analytiskt narrativ som fingar de
centrala aspekterna av det system som har studerats.” (Larkin et al., 2019, s. 191,
forfattarnas oversittning).

Denna uppsats har tagit inspiration fran ovanstdende strategier, samtidigt som den
existentiella komponenten och nyfikenheten pa det allmdnménskliga i var metod har gjort att
fokus 1 hogre utstrdckning har hamnat pa det gemensamma i deltagarnas utsagor, ibland pé
bekostnad av att lyfta fram kontraster. Nedan beskrivs mer ingdende hur analysen

genomfordes.
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Tillvigagangssiitt

Vi arbetade med dataanalysen i Google docs dér vi bada tva hade mdjlighet att simultant
kommentera texten och kommentera pa varandras kommentarer. Det inledande steget innebar
en forsta genomldsning dir intervjuerna analyserades rad for rad, i syftet att ndrma oss
deltagarnas pastdenden och vad som var angeldget for dem i deras berittelse. Vi
kommenterade texterna med sammanfattningar av innehall och mgjliga existentiella teman,
som till exempel: "Ingen existentiell skuld. Rest, seglat, rort pa sig ute i virlden. Frihet,
meningsfullhet". Vi kopierade dérefter ver texten, med kommentarerna, till nya dokument
och gjorde dérefter en grov gallring av transkriberingarna da vi rensade bort den text som vi
inte tolkade som meningsbarande. Det skiljer sig 4t hur mycket text som rensades bort i detta
steg, men generellt kortades intervjuerna ned med cirka en tredjedel.

Vidare identifierade vi centrala teman for varje deltagare. Vi stridvade i detta steg efter
att lyfta fram det som var viktigast for deltagaren i dennes berittelse, samtidigt som vi tolkade
detta utifrin ett existentiellt perspektiv. Om en deltagare till exempel lyfte att den hade
upptickt en ny kul hobby, sa kategoriserade vi detta som att deltagaren hade hittat en ny
aktivitet som upplevdes som meningsfull. Rubriker i detta steg kunde till exempel vara
"Gemenskap genom delad erfarenhet" och "Vikten av rutiner".

Med utgdngspunkt i Larkins et al. (2019) strategier for analys av heterogen data
jamforde vi darefter de teman, som identifierats som centrala for varje deltagare, med
varandra, i syfte att lyfta fram olika perspektiv pé erfarenheter av pandemin. Vi forsokte
balansera varje deltagares hjartefragor, samtidigt som vi lyfte fram ”vidden av perspektiv som
det heterogena urvalet mojliggor” (Larkin et al., 2019, s. 189, forfattarnas versittning). I
detta steg samlade vi sdledes ihop de mest frekvent aterkommande teman hos deltagarna, dven
om deltagarna hade olika perspektiv inom dem. Till exempel delades temat "Isolering,
ensamhet och att vara ensam om sin upplevelse" av nio av tio deltagare. Vi skapade en dialog
mellan oss som forfattare, med var forforstaelse, och deltagarnas utsagor, dir vi forsokte
forsta vad det betyder for deltagarna att ha dessa hjértefragor i den specifika kontexten de
befinner sig 1, samt hur de kunde forstés utifran ett existentiellt perspektiv. Syftet var inte att
skapa konsensus, utan snarare att visa pa hur de olika utsagorna relaterar till varandra, och hur
skillnaderna dem emellan kan samexistera (Larkin et al., 2019).

Vi skapade ddrefter nya huvudteman och underteman som del av ett konstruerat
tidsforlopp eller gemensamt narrativ. Till exempel skapade vi huvudtemat "Forlust som leder

till lidande" med undertemat "Forlust av relationer av nirhet" dér berittelserna om ensamhet
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och avsaknad av kroppskontakt ingick. En del av deltagarna har gatt igenom det gemensamma
narrativets samtliga stadier, medan andra har gatt igenom delar av det. Tanken &r att
deltagarnas beréttelser tillsammans utgor narrativet, inte att det ska vara representativt for
varje enskild deltagare. I huvudsak ar tidsforloppet ett sétt att pa ett tillgdngligt och
laslockande sétt presentera resultatet.

En viktig frdga var hur denna berittelse skulle presenteras utan att kinslotonen i
deltagarnas utsagor skulle gé forlorad. Detta diskuteras mer ingédende hirnist.

Presentation av resultatet

Enligt fenomenologin &r virlden inte frdnkopplad en sjdlv. Den kan snarare forstas som
ett mangtydigt falt som foregar det rationella och objektiva. Ett falt man dr sammanfldtad med
1 sina vardagliga perceptuella handlingar, dér ens olika upplevelser gar in i varandra. Det
finns, enligt fenomenologin, inga isolerade intryck, utan upplevelser gar bara att forstd i den
utstrdckning de relaterar till andra upplevelser som en del av en helhet. Dirav ses inte mening
som en id¢ eller en mental representation, utan den framkommer spontant ur de olika och
sammankopplade aspekterna av vara perceptioner (Aho, 2020). Frin ett fenomenologiskt
perspektiv kan detta tinkas forklara varfor ett sakligt och ”objektivt” forhéllningssatt i
forhallande till det som studeras ofta ldmnar en 1 ett kdnslolost tillstand. Ett tillstand dar
vérlden framstér som ett “gratt collage av faktan” (Bergmann i Aho, 2020, s. 34, forfattarnas
overséttning).

I ljuset av detta gar det att forsta ett vanligt problem Willig och Billin (2011) lyfter i
forhallande databearbetningen i kvalitativa studier, namligen att kdnslotonen och vitaliteten
ofta gar forlorad i1 tematiseringen. I syftet att undvika den intellektuella distans som létt kan
uppsté i tematiseringen, och som kan resultera i ”en emotionellt dissekerad och urblekt
vérldsbild” (Aho, 2020, s. 34, forfattarnas 6versittning), har vi valt att anvidnda oss av poetisk
kondensering 1 framstillningen av datan (Willig & Billin, 2011). Genom att redovisa citat fran
deltagarna i diktform &r vér forhoppning att inte bara fanga innehéllet i vad som sagts utan
ocksa framkalla en stimning som bidrar till att géra materialet mer levande for lasaren.
Genom att lata expressiviteten i deltagarnas utsagor, och véra tolkningar av dem, trada fram,
ar ambitionen att ge l4saren en fordjupad forstéelse for deltagarnas berittelser, liksom en
mdjlighet att sjélv skapa sig en uppfattning om deltagarnas upplevelser av att vara-i-vdrlden.

Vi har inspirerats av Ohléns (2003) modell for poetisk kondensering av narrativ da vi
menar att den gifter sig vl med savil denna studies data som dess epistemologiska

antaganden. Vi har dock gjort vissa anpassningar utifrdn denna studies metod och urval. Vi
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har utgétt fran Ohléns vigledande princip om att hlla samman meningsenheter i strofer, men
forhallit oss mer flexibelt i forhallande till sévil strofernas som dikternas lingd. Ohlén (2003)
rekommenderar en viss ldngd pa stroferna, medan vi har tolkat detta mer flexibelt, med savél
kortare som lidngre strofer, beroende pa diktens innehall och langd. Denna studies dikter ar
ocksa kortare in det exempel Ohlén ger, i och med att det ir s manga olika perspektiv och
beréttelser som ska lyftas fram. Den poetiska kondenseringen har gétt till pd sé vis att vi har
strukit ord som vi inte uppfattat som nddvéndiga for att forsta kdrnan 1 deltagarens utsaga (se
figur I). I undantagsfall har ordf6ljden justerats, i syftet att gora dikten grammatiskt korrekt

eller starka dess roda trad.

Figur 1.
Exempel pa hur den poetiska kondenseringen genomforts. I rutan till vinster visas rdadata.

I rutan till hoger visas poetiskt kondenserad data.

Jag har en gésthandduk
den ér inte anvind pé ett helt ar.
Jag har en gésthandduk den 4r inte anvénd pé ett —>
helt ar. Jag funderar pa att jag kanske ska ta bort den. Jag funderar pa att jag kanske

ska ta bort den.

Vi vill avslutningsvis understryka att den kédnsloton som dikterna formedlar
(forhoppningsvis) speglar bdde stimningen och andemeningen 1 deltagarnas beréttelser, men
att dikterna ocksé ar fargade av véar (existentiella) tolkning.

Resultat
Vi har valt att strukturera vart resultat i form av ett tidsforlopp, som tar sin borjan i

pandemins utbrott vintern/viren ar 2020. Deltagarnas upplevelser under det gdngna éret utgor
unika livsresor med sin egen dramaturgi, men kan samtidigt placeras in 1 ett storre narrativ om
vad som sker med oss madnniskor nér livet som vi kinner det stdlls pd dnda. Det innebér dock
inte att alla deltagare gar igenom alla de “’stadier” vi konstruerat. Forloppets syfte &r att ge
struktur och belysa tidsdimensionen i deltagarnas berittelser.

Resultatpresentationen kommer att behandla samtliga teman och underteman som

presenteras i tabell 1.
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Tabell 1
Oversikt 6ver teman och underteman presenterade i ett tidsforlopp

Existentiella perspektiv pa livet under covid-19-pandemin

Pandemin bryter ut och tillvaron fylls av ovisshet

Forlust som leder till lidande
e Forlust av rutiner och mening
e Forlust av relationer och nérhet
e Forlust av tid och mdjligheter

e Forlust av identitet

Omstillningen

Att ta ansvar for sin situation
e Hitta nya rutiner och meningsfulla aktiviteter
e Hjilpa andra
e Dela erfarenheter och upplevelser

Aktualiserade perspektiv och nya insikter
e Livets dndlighet
e Den innersta kretsens betydelse
e Vikten av fysisk kontakt
e Nya perspektiv pé frihet

Berittelsen tar avstamp i1 den fOrsta tidens ovisshet, dd kunskapen om viruset var lag
och osdkerheten stor. Ovissheten och osékerheten 16per fortsatt som en grundton genom
deltagarnas beréttelser, dd ingen vet hur linge pandemin kommer att paga eller hur livet
kommer att te sig efterat. Under de forsta manaderna efter pandemins utbrott upplever
deltagarna olika sorters forluster, varav vissa dr plotsliga och traumatiska, medan andra
kommer smygande 6ver tid. Det handlar om forlust av vardaglig struktur, i form av rutiner
och meningsfulla aktiviteter, forlust av relationer, narhet och social kontakt, tid,
valmojligheter och hélsa. Forlusterna drabbar deltagarna olika hért och innebér olika grad av
lidande, men péverkar sammantaget deras upplevelse av meningsfullhet, ssmmanhang och
identitet. De nya livsomstdndigheterna och dess konsekvenser leder till forsok att forhalla sig
till, hantera och ta ansvar for sin situation. For en del foregds forandringarna av en kritisk

brytpunkt, da acceptans av sakernas tillstdnd krévs for att livet ska ta en ny riktning, medan
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det for andra handlar om mindre anpassningar dver tid. Gemensamt &r att deltagarna pa olika
satt skrider till handling for att hantera och kompensera for det som har gatt forlorat. De
uppréttar nya rutiner och aktiviteter, anvénder sin kompetens for att hjélpa andra, och soker
medmaénniskor med liknande erfarenheter. Genom forlust, kris och framtvingade fordndringar
aktualiseras fragor kring livets villkor och vad som é&r viktigt och meningsfullt for deltagarna.
For vissa ér det en pdminnelse om négot de redan visste och vérderade, for andra en djupare
insikt som kan komma att paverka framtida livsval. Gemensamma teman &r perspektiv pa
livets dndlighet, den innersta kretsens betydelse, vikten av fysisk kontakt, samt 6kad
medvetenhet och tacksamhet dver de valmojligheter som tidigare fanns och hur de i framtiden
bittre kan tas till vara pa.

I tabell 2 presenteras studiens deltagare. Totalt ingar tio deltagare i aldersspannet 18 till
74. 1 tabellen framkommer att deltagarna utgér en heterogen grupp vad avser alder,

konstillhorighet och erfarenheter av pandemin utifran de grupper vi profilerat.

Tabell 2
Oversikt 6ver deltagare rangordnade efter (ungefiirlig) dlder
Kodnamn | Alder | Kén Profil(er)
Simone 18 Kvinna | Ung, distansstuderande
Viktor 19 Man | Ung, distansstuderande, ensamboende
Charlotte 31 Kvinna | Postcovid, tidigare ensamboende
Seren 40 Man | Anhorig till ndrstdende som gétt bort
Jean-Paul 42 Man | Ensamboende, forlorat arbete
Martin 48 Man | Sjukvardare pd intensivvardsavdelning (IVA)
Jonna 51 Kvinna | Ensamboende, riskgrupp, arbetat administrativt med covid-
19
Edith 62 | Kvinna | Anhorig till nirstdende som gatt bort, paverkat arbete,
ensamboende
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Emmy 72 | Kvinna | Aldre, riskgrupp, ensamboende

[rvin 74 Man | Aldre, riskgrupp

Nedan redogdr vi for det “kollektiva narrativ” vi konstruerat av deltagarnas berittelser,

med de teman och underteman som framkommit.

Pandemin bryter ut och tillvaron fylls av ovisshet
_ . Pandemin bryter ut och tillvaron
Under pandemins upptakt rader en stor ovisshet
) ) ) fylls av ovisshet
kring viruset och dess konsekvenser for hélsa och liv.

Deltagarna reflekterar kring omdjligheten att veta nir och

hur viruset kan sl4 till, och beskriver det som en “rysk

roulette” och viruset som en “osynlig fiende”. En del av

deltagarna, fraimst de som ridknas som riskgrupp eller

arbetar med sjuka, uttrycker oro for att sjidlva smittas, men

ingen av dem beskriver direkt ridsla for att forlora sitt

eget liv. Riddslan handlar snarare om att nérstdende ska bli

smittade, att sjdlv vara den som sprider smittan och den skuld detta skulle vicka — en
&ngestfylld situation som blir verklighet for en av deltagarna. Aven om ovissheten ir som
storst i borjan av pandemin, d4 kunskapen om viruset dr lag och vardrutiner och krisstrategier
arbetas fram i stunden, fortsitter ovissheten att paverka deltagarna under éret. Ingen vet om
restriktionerna som foljer i pandemins spar kommer att skérpas eller létta, vilket forsvarar for
deltagarna att planera infor framtiden och forhélla sig till nuet. Upplevelsen av kontrollforlust
ar genomgéende nir livet pdverkas och avgrénsas till stor del av utomstiende krafter, som inte
gér att styra Over. For vissa av deltagarna leder det till en 6kad acceptans av ovissheten,
medan andra gor allt for att skingra den.

Martin, som jobbar med covid-patienter, beskriver obehaget i att viruset inte syns pa
samma sétt som andra hot ofta gér. Vem som helst kan kan vara smittbérare och utgdra en
potentiell risk. I borjan av pandemin réder det &ven manga oklarheter kring hur sjukdomen
ska behandlas och varfor patienterna i s stor utstrackning dor, vilket skapar utmaningar pa
arbetet. Ovissheten dr som en “vass sten”, som han och hans kollegor gemensamt forsoker
slipa ner genom att béttre lira kdnna och forsoka bekdmpa sjukdomen. Skyddsutrustning,
vélfungerande rutiner och ett starkt team inger en kénsla av sdkerhet och ordning i det i Gvrigt

ovissa och kaosartade, och bidrar till att Martins beslut att bege sig in 1 "hdrdsmaltan”, dar
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smittan dr som mest koncentrerad.

Martin, 48, IVA-sjukvardare:
I The Walking Dead

ser man hur folk sprider
smitta genom att bita folk

Men det hér viruset
det maskerar sig
det kéndes javligt obehagligt

Haromveckan dog fem pers
den yngsta var 27

Vi jobbar med nigot
vi aldrig jobbat med forut

Vi vet inte hur smittfarligt
det har ar, men det verkar
vara valdigt valdigt smittfarligt

Ovissheten kring hur och vem viruset kommer att drabba gor flera av deltagarna oroliga
for sina ndrstdende. Redan innan Sverige fatt sitt forsta bekréftade fall av covid-19 borjar
Seren noggrant bevaka nyhetsflodet och l4sa pa om viruset, med en tilltagande oro for sina
fordldrars hélsa och liv. Eftersom han i vanliga fall brukar vara orddd och dventyrslysten, och
inte jaga upp sig i krissituationer, forvanar den panikartade oron bade honom sjalv och
nérstdende. Han kénner pa sig att viruset innebér livsfara for hans fordldrar och borjar gora
allt 1 sin makt for att férhindra att de smittas. Pandemin fyller hans medvetande dag som natt

och han har svart att tdinka pa nagot annat.

Soren, 40, anhorig:
Jag var hysterisk

det enda jag ténkte pa
var mina fordldrar

Corona corona dygnet runt
mina fordldrar corona
mina fordldrar

Om négonting hinder
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om de blir smittade
da ar de korda

Den kénslan gjorde att jag
forsokte skydda dem
Och jag gjorde allt mojligt

Jag ringde mamma varje dag
Sag till att ingen skulle besdka dem
att de inte skulle gé ut

Vi kopte en tvéttmaskin

sa de inte skulle ta sig ut

en mask for att ta sig till sopnedkastet
sa att de inte skulle andas luft

som andra har andats

Kameror for att kunna dvervaka
hemma hos mina fordldrar och se
att allting var okej med dem

Att Seren tidigt 1 pandemins forlopp blir okaraktaristiskt orolig for virusets spridning
och for att fordldrarna ska smittas kan tolkas som en konsekvens av just den stora ovisshet
som genomsyrar situationen. Att folja nyheter och samla information kan ses som ett forsok
att skapa visshet, men eftersom kunskapen om viruset och dess dodlighet framforallt i borjan
av pandemin dr begransad kan det snarare ha spétt pd kénslan av att situationen dr bortom
kontroll. Den sviktande tron pé att myndigheter eller varden ska kunna skydda eller ridda
ménniskor kan ha bidragit till Serens starka benéigenhet att pd egen hand forsoka forhindra att
fordldrarnas smittas.

Edith & sin sida &r inte lika orolig for viruset 1 borjan av pandemin och fortsétter att gd
till sitt arbete. Nar sékerhetsrutinerna brister blir hon smittad, varpd hon tar hem smittan till
sin make, som dor i sviterna av covid-19. Edith lider av svéra skuldkénslor och ndr hon sjélv
har tillfrisknat drojer sig upplevelsen av att vara potentiellt farlig for andra ménniskor kvar.
Hon kénner sig som en pestsmittad, som smyger sig utmed védggarna, livradd for att smitta
andra. Ovissheten kring hur hért viruset ska drabba beskriver hon som “’rysk roulette”, och
hon ar fortsatt orolig for att hon utan vetskap ska béra pa viruset och fora det vidare till fler i

sin nérhet.
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Edith, 62, anhorig:

Det har nog satt sina spar
att jag r sa radd

att jag ska smitta ndgon igen

Det var en jattekonstig kédnsla
jag tyckte jag smog langs viggarna
ja véldigt obehagligt var det

Nu visste jag ju att jag
inte hade det men dnda
kinde jag mig som en pestsmittad

Inte for att jag var radd
for att bli sjuk sjalv
det gor inget om jag
inte skulle klara det

Det dr just det att smitta
ndgon annan som jag
hade smittat Thomas.

For Charlotte, som dr langtidssjuk i covid-19, handlar ovissheten framst om huruvida

hon kommer att tillfriskna eller ej. Det innebér en stor kontrollforlust, som lagger hennes

hélsa i hinderna pa vetenskapens framsteg och kroppens likandeprocesser. Ovissheten har

gétt fran att vara abstrakt till att bli konkret, vilket kan forstas som att den har blivit

forkroppsligad. Frén att Charlotte i hogre utstrackning tog sin hélsa for given och anvénde sin

kropp som hon behagade, har hon nu blivit utlimnad till den. Det tvingar henne att leva dag

for dag, da hon inte vet vad hennes kropp kommer att tilldta henne dagen dérp4. Ovissheten

om framtiden gor det svart for henne att satta upp mal for sig sjdlv, vilket bidrar till en kénsla

av meningsloshet.

Charlotte, 31, postcovid:
Livet &r ju alltid ovisst

pé en abstrakt niva

men det har plockade ner det
pa en vildigt konkret niva

Ovissheten skakar verkligen
om ens varld, den innebar
att det inte ligger i mina hénder

34



det ligger i min kropps hénder
det ligger i1 vetenskapens hénder

Det spelar liksom inte ndgon roll
vad jag vill

Jag tror man har behov

av att kunna se in i1 framtiden
litegrann for att skapa sig

en mening i nuet

Lever du bara for varje dag
sa blir det svért att skapa
ndgot meningsfullt

Deltagarnas berittelse kan sammantaget tolkas som att ovissheten som omgérdat
viruset och pandemin leder till att livet har destabiliseras. Att inte kunna se viruset, veta vem
som bér pa smittan (kanske &r det jag!) och vem som kan komma att bli allvarligt sjuk och do
skapar oro, obehag och i vissa fall stark rddsla. Detta frimst i relation till risken att anhoriga
ska smittas. For flera av deltagarna forblir den osynliga fienden ett abstrakt hot, dér
ovissheten kring vad som skulle kunna hénda, &r en konstant pAminnelse om att det inte gar
att vara helt trygg. For vissa deltagare har hotet infriats. De har sjélva blivit sjuka, smittat
eller mist nirstdende, och lever nu med ovissheten om de langsiktiga konsekvenserna.
Ovissheten i relation till tiden ar aterkommande i flera av deltagarnas berittelser. Ovissheten
om pandemins utveckling, frimst i relation till restriktionerna, men dven den egna hélsan,
forsvérar planering av framtiden. Nér framtiden dr holjd i dunkel borjar d&ven nuet att skaka.
Det kan tolkas som att bristen p& den forutsdgbarhet som behdvs for att fatta beslut i stunden

skapar upplevelser av kontrollforlust och maktloshet.

Forlust som leder till lidande
Upplevelsen av ovisshet och tillvarons

oforutsidgbarhet forstarks 1 takt med att deltagarna dr med

om olika sorters forluster och foréndringar i sina Forlust som leder till lidande

vardagliga liv. Pandemin och restriktionerna leder till att

tidigare rutiner, relationer och valmojligheter i stor

utstrackning begrinsas eller gir forlorade. I vissa fall

kommer forlusten relativt plotsligt, till exempel vid

sjukdom eller dod. I andra fall kommer férédndringen
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smygande 6ver tid, som nér aktiviteter en efter en forsvinner, eller kontakten med vanner
successivt minskar. Forlusten av exempelvis hélsa, social kontakt och sysselsdttning paverkar
deltagarnas kéinsla av meningsfullhet, sammanhang och identitet, och leder till olika grad av
lidande. Det som tidigare upplevts som forhdllandevis sjdlvklart, palitligt och stabilt kommer
nu i gungning.

Nedan beskrivs de forluster, eller forandringar, som &r vanligast forekommande 1
deltagarnas beréttelser, vilka vi har sammanstéllt under f6ljande teman: Forlust av rutiner och
meningsfullhet, relationer och nérhet, tid och moéjligheter samt identitet.

Forlust av rutiner och meningsfullhet

Pandemin leder till att deltagarnas rutiner for arbete, studier och aktiviteter forédndras
eller forsvinner pa olika sétt. Vardagens struktur ser plotsligt helt annorlunda ut ndr miangden
arbete Okar eller minskar drastiskt, studierna dvergér till distans och fritidsaktiviteter stélls in.
For ménga av deltagarna har mycket av det som fyllde livet med sammanhang och mening
innan pandemin forsvunnit. Det [dmnar en tomhet efter sig, som leder till passivitet, rastloshet
och/eller angest for flera av deltagarna.

Emmy var som pensionédr mycket aktiv i olika foreningar innan pandemin och hade
regelbundet hand om sina barnbarn. Nér aktiviteterna att hinga upp dagarna pa forsvinner
flyter tiden ihop och livet blir dystrare. Det som tidigare gjorde en tisdag till just en tisdag ar
nu borta, vilket kan ses som att dagen tomts pd sin mening. Utan den mening som tillskrivs

en viss dag flyter dagarna samman och upplevs som en och samma.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Mina rutiner férsvann

det hdr med att ndr man vaknar
ar man tvungen att fundera

pa vad ir det for dag idag

man har ingen aning

ar det lordag eller sondag

eller tisdag eller onsdag

for man har inget inbokat
och det ér ju véldigt markligt
egentligen att det dr sa blankt

Det har dystrat till sig lite
kan man séga, livet
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Aven Viktor har upplevt en kéinsla av meningsforlust. Han beskriver sig sjilv som en
ambitids mingsysslare som brukade ga i skolan, jobba vid sidan av och hélla pad med flera
sporter innan pandemin. Viktor beskriver liksom Emmy hur forlusten av vardagliga rutiner

lamnar en strukturldshet och tomhet efter sig.

Viktor, 19, ung, ensamboende:
Nér man gér i skolan da
vaknar man gér upp

borstar tdnderna, duschar

och gar till skolan

Det ér svdrare nu med corona
for man dr hemma hela dagarna

Det blir ingen é&ta frukost
gé till skolan, ga till jobbet
det forsvinner helt

Nér rutinerna forsvann
dé kunde jag lika gérna sitta
instdngd och gdra ingenting

Niér de rutiner som tidigare forflyttat deltagarna genom dagen och kopplat tiden till
olika platser och aktiviteter forsvinner, utlimnas deltagarna till att av egen kraft strukturera
sin dag, vilket for flertalet upplevs som utmanande. En tolkning ar att utrymmet att sjalv fatta
beslut blir for stort och dvervildigande, och att denna frihet vicker angest. Aktiviteterna som
rutinerna bestar av dr dven det som i mangt och mycket skédnkt deltagarna en kénsla av
mening och sammanhang. Utan dem é&r det, som for Viktor, svért att se podngen 1 att géra
ndgot 6verhuvudtaget. Avsaknaden av rutiner ger pa sa sétt upphov till meningsforlust, vilket
vécker kénslor av tomhet, dysterhet och i allvarligare fall depressivitet hos en del av
deltagarna.

Forlust av relationer och nirhet
Utover forlusten av meningsskapande rutiner och aktiviteter upplever de flesta av

deltagarna att relationen och nédrheten till andra méanniskor har paverkats under pandemin.
Upplevelser av olika typer av ensamhet och isolering dr ett omfattande och aterkommande
tema i1 deltagarnas berittelser, som leder till olika grad av lidande. For framforallt

ensamboende deltagare innebir forlusten eller begransningen av den vardagliga kontakten

med personer utanfor hemmet en 6kad isolering. Mojligheten att kunna vara involverad i
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andra ménniskors liv, finnas till i relation till andra och fylla en viktig funktion f6rsvinner.
Det vécker kinslor av att vara utestingd och obehdvd.

For flertalet deltagare leder den 6kade isoleringen och bristande sociala kontakten till
ett vixande ifragasattande av sitt eget viarde och huruvida de dr omtyckta och bra personer.
Det skapar en ond spiral av dalande sjdlvkénsla, som leder till minskad initiativloshet i
kontakterna med andra, vilket bekréiftar den egna vérdeldsheten. Flertalet deltagare lider av
okad angest och depressivitet till f6ljd, vilket ytterligare forvirrar den fysiska isoleringen och
ensamhetskéinslorna. Relaterat till den minskade sociala kontakten dr den minskade fysiska
kontakten. Det &r frimst deltagarna som bor sjélva som vittnar om brist pa fysisk beroring.
De beskriver det som en “fysisk tomhet”, som fir kroppen att ”skrumpna bort”, och lamnar
en kompakt tystnad och saknad efter sig.

De deltagare som sjélva varit svart sjuka och/eller mist anhoriga berittar hur de
ensamma tvingats mdta sina livs svaraste 0gonblick. Nar de behovt sina nérstdende som mest
har de varit isolerade med dddséngest och svar sorg, vilket forvirrat upplevelsen och for en
del satt djupa spér. De beskriver dven att de i efterhand blir ensamma om sin upplevelse, da
de flesta i omgivningen inte har varit med om ndgot liknande.

For Emmy har bristen pé social kontakt lett till att hon ként sig utestdngd och obehovd.
Innan pandemin hade Emmy for vana att ta hand om sina barnbarn négra dagar i veckan,

vilket fick henne att kdnna sig behdvd och att det hon gjorde var meningsfullt.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Det har ju varit tillfredsstéllande
att vara behovd

Vi hade ett system

dér jag var behovd

och jag prioriterade alltid detta
med att ha hand om flickorna

Jag hade hand om dem

och det gor ju att man sitter
och pratar och foljer

dem 1 livet och blir

en viktig person for dem

Det har fallit bort

och jag har ként mig valdigt
obehdvd
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Att kénna sig behovd kan tolkas som en upplevelse dar gemenskap och meningsfullhet
overlappar varandra. Konsekvenserna av att inte kunna ha hand om sina barnbarn paverkar
saledes Emmys liv dubbelt. Hon exemplifierar genom detta en erfarenhet som flera deltagare
delar, ndmligen den av en 6kad kénsla av meningsldshet kopplad till en 6kad kénsla av
isolering. En mojlig tolkning av detta &r att deltagarna hade olika ”system”, som Emmy
beskriver det, for att gora sig sjdlva behovda och pa sa vis undkomma ensamhet och fylla
livet med mening. I och med pandemin raserades i flera fall de hér systemen, vilket lett till en
kombinerad kénsla av meningsloshet och isolering.

Den 6kade kédnslan av meningsloshet och isolering har for flera deltagare tagit sig
uttryck i en ond spiral av initiativloshet och dalande sjdlvkénsla. Deltagarna har isolerat sig
och med en kénsla av alienation borjat beskdda det sociala livet utifrén. Flera deltagare
beskriver till exempel hur de 6kat sin anvdndning av sociala medier, vilket spitt pa kdnslan
av isolering och utanforskap.

Nedan beskriver exempelvis Viktor den onda spiral han upplevt av initiativloshet,

alienation och negativt paverkad sjdlvbild.

Viktor, 19, ung ensamboende:

Jag har inte haft ett socialt liv
under pandemin hela den aspekten
har férsvunnit det var jobbigt

for mig att sitta manad efter
ménad helt sjélvisolerad

Det blev mycket skarmtid
pa sociala medier snarare dn saker
som &r vésentligare i langden

I bérjan kéndes det jobbigt
1 och med att jag inte visste
hur jag skulle hantera det

hur ska jag klara mig sjalv?

Jag vagade inte prata
med mina kompisar
om hur jag médde

Gud, mina kompisar

kanske inte vill prata
med mig ldngre de orkar
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inte med mig lédngre
det blev en ond spiral

Flera deltagare delar Viktors upplevelse av en 6kad kénsla av sarbarhet i kombination
med en ovisshet kring ens virde och mojlighet till att na ut. Jean-Paul beskriver till exempel
en liknande upplevelse i forhdllande till att bli osdker pa hur stabila och trygga ens nira
relationer faktiskt dr. Han har kédnt sig utsatt i sin ensamhet, vilket &ven for honom har lett till

ett tillbakadragande.

Jean-Paul, 42, forlorat arbete:
Man ténker

hér gar jag i en skor

och utsatt situation

och det struntar du i

Den klassiska lor

som nir Nalle Puh

gér hem till hans trdd och bara
vafan har du varit, jag har inte
sett dig pa nagra dagar

Néh men jag har inte matt sa bra
dé dr jag inte s kul

att traffa sa det dr bést

att jag haller mig hér

Utover en ond spiral av ensamhet och negativt paverkad sjélvbild har den dkade
isoleringen under pandemin dven lett till en kénsla av tomhet, tystnad och en avsaknad av
fysisk kontakt for flera deltagare. Emmy beskriver exempelvis hur den sociala distanseringen

lett till mindre kroppskontakt, och hur hon upplever detta som en sorts fysisk tomhet.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Det hir med kroppskontakt dr
ndgot som man kan sakna idag
Speciellt nir man lever

ensam som jag gor

Nér man inte har kroppskontakt
med nagon

Det blir en rent fysisk tomhet
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Det fattas ndgot i armarna, det fattas
ndgot 1 kroppen. Att inte vidrora ndgon
annan minniska, det ar ju vildigt konstigt

Edith, som forlorat sin make i covid-19, beskriver en liknande kénsla av tomhet. Hon

har gatt miste om den nérhet hon tidigare hade dagligen med sin make.

Edith, 62, anhorig:

Vi hade fysisk kontakt varje dag
Kramade om varandra och talade om
hur mycket vi tyckte om varandra
varenda dag. Det forsvann

Allt. Det var fruktansvirt

med den hér tomheten

eller vad man séger, tystnaden
att det dr s tyst

For Edith och for de andra deltagare vars kriser varit mer akuta i och med att de forlorat
en anhorig eller blivit allvarligt sjuka har kénslan av ensamhet utvecklats i olika stadier.
Charlotte beskriver exempelvis tre stadier av ensamhet. En (1) akut ensambhet i kris och
dodséngest nér hon dr som sjukast, en (2) praktisk och psykologiskt péfrestande ensamhet nér
hon 4r mindre akut sjuk men sitter isolerad samt en (3) ensambhet i att ingen av hennes

nérstadende kan dela eller forstd hennes upplevelse av vara langtidssjuk.

Charlotte, 31, postcovid:

I borjan var det mycket ren praktisk
ensambhet, att vara helt avskdrmad
rent fysiskt under en sd svar period
det satte djupa spér i mig

Jag ringde en kvill nir andningen
var som svérast. Fick beskedet
att du far ringa tillbaka nir

dina léppar borjar bli bla

eller nér du inte kan prata ldngre

Det var mycket dodsdngest

Kommer jag mé samre under natten
kommer jag kunna larma om

det blir kritiskt, kommer jag vakna igen?
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Det blev ett trauma att bo sjalv
Jag var isolerad i en och en halv minad

Sedan var jag ocksé kénsloméssigt ensam
for det ar svart for nagon

som inte har gatt igenom en sjukdom

att forstd. Jag kénde att det skapade

ett stort avstdnd. Det kéndes véldigt sorgligt

De deltagare som drabbats hardast av pandemin delar den hér upplevelsen av ensamhet
kring att just inte kunna dela med sig av sin upplevelse, av att vara ensamma 1 livets svaraste
ogonblick.

Sammantaget beskriver deltagarna flera olika sorters ensamhet under pandemin. Det
handlar dels om social och kroppslig isolering, som kan forstas som att det faktiska och
fysiska avstandet till andra ménniskor 6kar och att tomheten vixer runt deltagarna. Dels
handlar det om en inre, kdnsloméssig ensamhet kopplat till att inte vara med eller hora till,
vilket leder till 6kat ifragasdttande av identitet och egenvérde. Ensamheten hor ofta samman
med kénslor av utsatthet och vergivenhet hos deltagarna. De maste klara sig sjdlva, men vet
inte om de kan det, vilket vicker dngest. Ett par av deltagarna, som sjélva har varit svért sjuka
och/eller forlorat anhoriga, vittnar dven om den ensamhet det innebér att omgivningen inte till
fullo kan dela och forsta deras upplevelser. Det kan tolkas som att avstandet mellan den egna
upplevelsevirlden och andras blir mer pataglig och att kdnslor av dtskildhet forstérks.

Forlust av tid och mdjligheter
Pandemin har inneburit en forlust av mojlighet for deltagarna att gora det de vill och ta

till vara pa sin tid. Oro for smittan och rddande restriktioner begrénsar livet och deltagarnas
frihet pa ett patagligt sitt da de inte ldngre kan arbeta och gé i skolan som tidigare, umgas
med nédrstdende, resa eller utdva sina fritidsaktiviteter. Det inger en kdnsla av att g& miste om
dyrbar tid, som egentligen borde ha fyllts av meningsfulla och berikande upplevelser. For en
del skapar det dven en stress Over att de sjélva borde ta tag i att aktivera sig och gora ndgot
“vettigt” av tiden under pandemin. Friheten begrdnsas bade av yttre faktorer och av
deltagarnas egna beslut om att f6lja restriktionerna. Det skapar en inre konflikt och avvégning
mellan viljan att ta ansvar och viljan att leva sitt liv till fullo. Den vanligaste aterkommande
upplevelsen dr att det egna livet gar till spillo, men det star ofta i relation till att missa delar
av nérstaendes liv. I enstaka beréttelse handlar det i huvudsak om en annan ménniskas forlust

av livsmojlighet, som for Edith, vars make dog i covid-19.
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De tva yngsta deltagarna, Viktor och Simone, som gér pa gymnasiet, beskriver att de
gétt miste om den frihet som hor ungdomen till. Deras moéjligheter att gora de erfarenheter
som &r viktiga for att skapa en identitet och forma ett vuxenliv har kraftigt begrinsats. Viktor
beskriver hur han i framtiden kommer att behdva ta igen det han missat, bade
kunskapsmaéssigt och socialt, och hur han redan i somras kompromissade med restriktionerna
for att umgés mer med sina vanner. For Simone har begriansningarna vickt tankar om
huruvida hon anvénder sin tid pé bésta sétt under pandemin och jaimfor sig med andra genom
sociala medier. Viljan att vara ung och fri krockar med att handla ansvarsfullt, och viljan till

sjalvstiandighet krockar med ett 6kat trygghetsbehov.

Simone, 19, ung:

Jag dr i den tiden i livet

dé frihet kanske &r allra viktigast
vara ute sena nitter

Ta egna beslut, ldra sig klara sig
utan sin familj

Det kommer bli svarare sedan

att ta klivet ut i vuxenvarlden

efter ett helt ar, ddr man inte kunnat
testa sina vingar

Klart att man ska leva sitt liv
men vagar jag det?

Emmy och Irvin har langa och héndelserika liv bakom sig, men kénner att de
fortfarande har mycket kvar att leva for. Genom tidigare erfarenheter av anhdriga som gatt
bort, och allvarliga sjukdomar, dr de medvetna om att hélsan inte gar att ta for given, och att
livsforutsattningarna snabbt kan fordndras. Tiden &r mer knapp &n 1 yngre alder, och
pandemin innebér en forlust av virdefull tid, som skulle anvéndas till att resa och vara del av
barnbarnens liv. Bdda tva uttrycker oro dver forlorad tid med barnbarnen och anstranger sig
for att gora sig sjdlva levande for barnbarnen och hilla kontakten digitalt. Men det finns dnda
en tomhet och saknad i att inte kunna triffa dem. Emmy beskriver kénslan av att barnbarnen

fortsétter vixa och utvecklas, men att hon inte hinger med.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Varje onsdag stér det i min telefon
hémta flickorna, och da kan jag kiinna
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varje onsdag, fasen ocksa
idag skulle jag hdmtat flickorna

Jag tycker jag tappat

inte kontakten, men att hinga med
1 deras utveckling

det faller ju bort en del

De berittar saker och sa tinker man
Herregud kan de det nu. O kére
kan de gora det sjédlva

Det blir en tomhet pa natt vis
att inte folja dem
s& ndra som man brukar

Utdver en sorg over att inte fa f6lja med 1 barnbarnens utveckling kdnner Irvin att
pandemin dven berdvat honom om tid han hade kunnat anvénda for att vara ute pa dventyr.
Han dr fortjust i att resa, och hade for avsikt att upptdcka mer av virlden sa linge hélsan
tillater, vilket han rdknar med ér tills han fyller 80. Han understryker att han &r generellt n6jd
med sitt liv under pandemin, med ny sambo och gemensamma projekt, men konstaterar

samtidigt att han blivit av med dyrbar tid.

Irvin, 74, dldre:

Det hér viruset har tagit

minst ett eller tva ar av mitt liv
man kan inte géra

det som var ténkt

Jag blir ju inte piggare

och rorligare for att resa

jag hoppas ju kunna vara det
fram till 80 kanske

Nyfikenheten finns dér

och da finns det en framtid
men det dr 4nda tva ar borta
som man inte far tillbaka sen

Sa det kan man séga
Att det tog en del av mitt liv
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Edith, som forlorat sin make i covid, ger ett annat perspektiv pa forlusten av
livsmojligheter. For henne handlar det inte frimst om att sjdlv missa tid och upplevelser, utan
att pandemin berdvat maken pa alla framtida upplevelser. Att friheten dr begrénsad for henne
sjalv och andra blir snarare en trost och formildrande av den skuld hon kénner for att ha

smittat honom.

Edith, 62, anhorig:

Det ar rattvist

att det har blivit sahar

niar Thomas inte far vara med

Da behover jag inte kdnna

att han inte far

uppleva det

for det far inte ndgon annan heller

Det har varit en trost

att han missade inte det 1 alla fall
och det och det och det

for det missade alla andra ocksa

Och for mig dr det att...

jag kan ju gott ha det

Att det har blivit sdhar

Nir jag liksom tog livet av honom
Sa ér det inte mer &n ratt

att det &r trékigt och sd

Deltagarnas upplevelser av forlust av tid och mojligheter kan forstés i ljuset av en
forh6jd medvetenhet om tidens gang, kroppens begrinsningar och livets dndlighet. Nér
pandemin och restriktionerna krymper friheten och forhindrar deltagarna att gora det de vill,
upplevs det som att de berdvas, eller slosar bort, viktig tid, som borde ha anvénts till ndgot
meningsfullt. De yngre deltagarna kan ses som extra sarbara, da det sjdlvstindiga livet ligger
1 startgroparna och varje ny upplevelse dr i stdnd att paverka livsriktningen pé avgorande sétt.
Under pandemin gar de miste om erfarenheter under viktiga och formativa ér, vilket far
konsekvenser for identitetsskapande och vuxenblivande. For de dldre deltagarna star forlusten
av tid och mojligheter av forklarliga skal i tydligare relation till livets slut. Tiden upplevs som
knapp och didrmed extra viktig att ta tillvara pd, vilket pandemin sétter stopp for. Ediths

beréttelse ddremot belyser hur den kollektiva pausen och allas begransade livsmdjligheter
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tviartom kan vara vilkommen och rittvis, da det innebir att maken inte missar ndgot.

Forlust av identitet
I samband med att det som upplevts som meningsfullt for deltagarna har férsvunnit

eller begrénsats och att deras sociala relationsmdnster har foréndrats, har dven grunden for
deras identitetsskapande satts i gungning. Néar deltagarna inte ldngre kan gora det de brukar
borjar flera av dem tvivla pd vad de egentligen &r for slags personer. Vilka dr de, om inte den
duktiga skoleleven, egenforetagaren som gér sin egen vég, eller den aktiva pensioniren?
Forlust av aktiviteter, relationer och mojlighet att gora det de brukar bidrar sammantaget till
att identiteten tappar sina tidigare konturer. Sjdlvkritiska tankar om att kanske ha blivit en
indtvind och sorglig gammal gubbe, eller en person som inte klarar av att ta tag 1 sitt liv, tar
allt mer plats. Sjilvbilden péverkas bade av hur deltagarna ser pa sig sjilva, och hur de
forestéller sig att andra ser pd dem. En del av deltagarna upplever att de placerats i nya och
ovana identitetsfack, som “dldre och skor” eller ”sjuk”™, vilket vécker frustration.

For Charlotte till exempel har mycket av hennes identitet tidigare kretsat kring hennes
arbete, och nu nér hon inte kan arbeta hamnar identiteten i gungning. Méanniskor ser henne
och behandlar henne annorlunda nu nér hon ar sjuk. I och med detta har hon fétt en 6kad
o6dmjukhet infér ménniskor som har en svagare stdllning i samhéllet, samtidigt som hon blir
frustrerad och orolig infor vad det innebar att bli placerad i ett sddant fack och bli sedd framst

utifran sin sjukdom, trots att hon &r samma person som tidigare.

Charlotte, 31, postcovid:

Jag har hamnat i en mindre
resursstark grupp 1 samhdllet.
Det har gjort mig mer 6dmjuk
Och det har ocksé gjort

mig arg, jakligt arg

For jag dr ju samma
Trots att jag har en sjuk kropp
sa dr jag samma person

Det péverkar ens identitet

for d&ven om jag skulle

vara samma fantastiska ménniska
som tidigare s om ingen ser

det for de bara ser min sjukdom

Vad har jag for glddje
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av mina egenskaper som jag
tyckt om med mig sjilv
om ingen kommer se dem?

Aven Emmy upplever att hon har blivit placerad i ett annat fack pa grund av pandemin.
For henne har detta handlat om att tidigare identiteter som mamma, mormor och farmor

forsvagats under pandemin, och att hon nu blivit placerad i ett "dldrefack”.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Fran att ha varit

mamma, farmor, mormor

och varit ritt sa stark i den rollen
sa blev man en méanniska

att vara forsiktig med

Man var irriterad over att man
blev inputtad i ett dldrefack
som man skulle vara radd

om och forsiktig med

Det ér ju aldrig ndgon som
tittat pd en pa det sdttet innan

Man fick en kénsla

av att man var valdigt gammal
och att det inte var s mycket kvar
av livet

Sammantaget har deltagarna upplevt forluster inom flera olika livsomrdden, i synnerhet
forluster av rutiner och meningsfullhet, relationer och nérhet, tid, mgjligheter samt identitet.
Forlusterna sker i olika takt for deltagarna, men har gemensamt att de leder till en 6kad grad
av ovisshet och en kinsla av uppbrott med hur de tidigare levde sitt liv. I slutindan leder
uppbrottet med det forflutna samt den tilltagande kénslan av oforutsdgbarhet och i vissa fall
lidande till att deltagarna ser sig tvungna att gora ndgot at sin nya situation.

Omstillningen

Ovan beskrivs hur forlust av rutiner och mening, relationer, mojligheter och identitet
har lett till olika grad av lidande for flera av deltagarna. Med tidens ging borjar de flesta
alltjimt né en storre acceptans av sakernas tillstdnd i nuet, &ven om de Onskar att det vore

annorlunda. For de flesta av deltagarna kan det beskrivas som en tillvinjningsprocess, dér
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bade psykologisk och praktisk omstéllning till den nya
situationen sker successivt over tid och relativt

odramatiskt. For en del av deltagarna dédremot foregés

fordndringarna tydligare av en kritisk brytpunkt, dir de

finner att de natt vigs dnde. I det 14sta ldget, som kan ety
Omstéllningen

tolkas som en grdnssituation, tvingas de att &tminstone

tillfalligt att acceptera ldget for att kunna aterta en viss

kontroll och rora sig framét. Viktor till exempel mar till

slut s& daligt att hans kompisar hjdlper honom till

professionell hjilp, vilket blir borjan till nya sétt att ténka
och hantera den utmanande tillvaron. Nu kédnner han sig mer redo for en eventuell “kris 2.0”.
Relevant att understryka &r att vissa forluster &r langt mer utmanande att finna acceptans for
dn andra. Edith till exempel, som mist sin make, kiimpar med att till fullo greppa sin forlust.
Hon beskriver att allt &r satt pa paus, for alla, just nu och att det darfor kéinns som att nér
pandemin ar Over, d ska allt bli som vanligt igen dven for henne. Det kan tolkas som att
pandemin tillater eller tvingar oss att skjuta livet framfor oss och att nuet darfor upplevs som
ett 6vergédende undantagstillstand.

De tva tydligaste exemplen pé grinssituationer beskriver Charlotte, som &r langtidssjuk,
och Jean-Paul, som forlorat arbete och inkomst. Bdda nér en punkt da de maste ge upp det
som var och det de egentligen 6nskar, och gora det bista under de nya omsténdigheterna.
Charlotte berdttar hur hon till en borjan gjorde allt i sin makt for att skynda pé sitt
tillfrisknande, men ging pa ging blev besviken eftersom hon inte blev béttre. Efter en tid
bestimmer hon sig att for att sluta pressa sig sjdlv till att bli frisk, och istédllet forsoka gora det

hon kan utifrén sin nya situation.

Charlotte, 31, postcovid:
Man forvintar sig

ett tillfrisknande

och man stravar mot

ett tillfrisknande

Det blir det enda malet
det enda projektet

Det var bara misslyckande

1 det projektet
i och med att jag
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inte blev frisk

Niér jag sldppte

projekt tillfrisknande och
slappte pressen pd mig sjilv
dé blev det liksom okej

Det har vél varit
en process att acceptera
det ovissa

Det ér liksom inget

jag styr over

Jag kan gora min lilla del
men sen ligger det

1 ndgon annans hénder

Det blev lattare att acceptera
sahir ser min vardag ut

och detta kan jag gora for att fylla
den med négot meningsfullt
oavsett framtid

Jean-Paul beskriver en liknande acceptansprocess. Dé det blev patagligt for honom att
pandemin skulle fortsdtta under en odverskddlig framtid, och att pengarna skulle ta slut om
han inget gjorde, fick han kraft att férdndra sin situation. Den “desperata kinslan” kan tolkas

som existentiell &ngest som bryter igenom och driver honom till omstéllning.

Jean-Paul, 42, forlorat arbete:
Det blev plotsligt valdigt verkligt
att om jag inte har ndgra inkomster
sa kommer pengarna vara slut

om &tta ménader

Det kidndes som att

nu maste jag géra ndgonting annat
nu kan jag inte ga och fundera

pa vad jag har lust att gora

det kan jag gora ndgon annan gang
nu dr det skit samma

jag maste ta tag i ndgonting
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Vilken skillnad det blev i kndckpunkten
i den desperata kinslan

och hur snabbt det gick

att liksom tvingas till en fordndring

Sa det blev en viktig vindpunkt
som pa nédgot sitt var direkt kopplad till krisldge

Det dr i det som Jean-Paul beskriver som en vindpunkt kopplad till krisldge som
omstdllningen ligger for flera av deltagarna. Genom de forluster de genomlidit uppstar en
tomhet, en mer eller mindre ’desperat kinsla”, som leder till ett beslut om att forsdka

fordndra och ta ansvar for sin situation.

Att ta ansvar for sin situation
Genom acceptansprocessen och den existentiella

angest som vickts har deltagarna pé olika sétt forsokt

hantera och ta ansvar for sin fordndrade livssituation

och i vissa fall forsdmrade psykiska maende. I de flesta

fall handlar den hér omstillningen om att deltagarna

hittar nya rutiner, relationer och aktiviteter som leder till | Att ta ansvar for sin situation

meningsfullhet, gemenskap och en kinsla av identitet.

Ett vanligt sitt for deltagarna att skapa ny mening ér

genom att anvinda sin kunskap och kompetens till att

hjélpa andra med hénvisning till en moralisk drivkraft. Flera deltagare hittar dessutom en
meningsfullt sasmmanhang genom att soka sig till en gemenskap dér de kan dela erfarenheter
och upplevelser med ménniskor som befinner sig i en liknande situation som de sjilva.
Hitta nya rutiner och meningsfulla aktiviteter
Flera av deltagarna finner under aret nya rutiner och aktiviteter i form av
fritidssysselsdttningar eller jobb, som &tminstone tillfdlligt kan kompensera for att de inte kan
exempelvis trina, resa eller arbeta som tidigare. Det kan ses som ett sétt att atervinna en
kénsla av kontroll och agens, fylla ut tomheten och uppritta ny mening och gemenskap.
Innan pandemin var det grupptrdning som gav Martin aterhimtning och ett starkt
socialt ssmmanhang. Nir restriktionerna sétter stopp for trdningen, samtidigt som vardarbetet
intensifieras, skapas obalans och utmattning. Efter en tid hittar han tillsammans med sin
sambo en ny sysselsdttning som skidnker mening och vilbehdvd aterhdmtning, ndmligen att

renovera en gard.
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Martin, 48, IVA-sjukvardare:
Traningen ligger pa stopp

sd man forsoker gora andra saker
1 somras hittade vi det

genom att renovera en gérd

Det blev en aktivitet istdllet for tréningen
for da fick man ténka pé annat

vi har vér gard och kan &ka dit

och det &r en helt annan virld

som en frizon, som aterhdmtning

for oss alla.

Aven Jean-Paul testar pa en rad nya sysselsittningar for att fylla ut tiden niir han inte
langre kan driva sitt foretag. Tidigare har det han tagit sig for varit tydligt kopplat till att
arrangera bra evenemang och gora gisterna ndjda, sd nér evenemangen stélls in tappar dven
det omgérdande arbetet sin mening. Efter krislége, som blev till en vindpunkt, satsar han pa

en ny inkomstkélla, som @ven visar sig bidra med meningsfullhet och en kénsla av att vara

behovd.

Jean-Paul, 42, forlorat arbete:
Det &r kénslan av att om jag

inte fanns hér sa skulle de
do

Alla saker som jag gor
bade rent livsuppehéllande
saker som att klippa klor
eller rasta eller mata

men ocksd bara att gosa
med en hund, det kdnns
som att det &r meningsfullt

Jag tror att det &r en
grundldggande minsklig
egenskap att kdnna att man
behovs och att det man gor
har betydelse for ndgon annan

Det Jean-Paul pekar pa &r ett &terkommande samband i flera av deltagarnas utsagor,
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nidmligen kopplingen mellan gemenskap och meningsfullhet. De nya rutiner och
meningsskapande aktiviteter deltagarna borjar dgna sig at dr ofta préglade av ett socialt
engagemang. Deltagarna upplever generellt att de nya aktiviteter som upplevs som mest
meningsfulla dr de dér de fér finnas till for andra, vilket for oss in pa nésta tema.

Att hjiilpa andra

Flera av deltagarna har bemétt pandemin genom att engagera sig i arbete och
organisationer och pa sa sétt gora gott for andra méinniskor. Det upplevs som
tillfredsstdllande och meningsgivande for deltagarna nédr de har mgjlighet att bidra och nér
deras arbete kommer andra till gagn. I en del fall handlar det om att hjélpa andra som é&r i en
liknande situation som en sjdlv, vilket kan forstds som att ansatsen att hjélpa andra ocksa
erbjuder en mdjlighet till gemenskap.

Charlotte har till exempel anvént sina erfarenheter som ldngtidssjuk for att hjédlpa de i
liknande situation, men som &r mindre resursstarka @n henne. Hon skildrar vigen frén
acceptans for sitt tillstand till att hitta ett nytt sétt att skapa mening genom engagemang for
personer som befinner sig i en liknande situation. Hon kanaliserar sin frustration i ett

engagemang, vilket ocksa upplevs som identitetsbyggande.

Charlotte, 31, postcovid:

I och med att jag inte blev frisk
sa borjade jag engagera mig

for att kénna att jag i alla fall gor
det jag kan

Ser man nagonting som &r fel

sa kan man antingen konstatera det
och bli bitter, eller sa kan man
konstatera det och forsoka kanalisera
frustrationen till ndgonting produktivt

Det har varit en strategi for mig

och det ger ju ocksa en identitet

att vara ndgon som har nigonting

att siga, det ger mig identitet

och mening att engagera mig

och kénna att man dr en kunskapskélla

Charlottes moraliska ansvarstagande som en del i att skapa sig en identitet delas med

flera andra deltagare. Jonna och Martin, som bada jobbar inom varden, beskriver hur de

52



végleds och drivs av en moralisk kompass och arbetsplikt. I Martins fall var drivkraften att
anvénda sina kunskaper for att rddda liv och stotta sina kollegor i den gemensamma kampen
mot viruset. Han beskriver hur han i pandemins tidiga skede sjdlv var sjuk i covid-19,

samtidigt som han ville tillbaka till jobbet.

Martin, 48, IVA-sjukvardare:

Jag tyckte jag médde ritt bra

hemma ibland i min covid

och bara imorgon kan jag g tillbaka
och jobba pa IVA och min sambo bara
nih alltsd du ar helt svart i fejset

det gar inte

Men det fanns en drivkraft

jag ville tillbaka dit och vara behjilplig
med mina kollegor. Det som drog

mig var kanske en moralisk arbetsplikt

till att vara dar min kompetens behovs mest

Om en grannes hus brinner och jag ar
brandman, da ska jag ut och slidcka
hans brand. Den ritta platsen for mig
att vara dar pd IVA, jag ska

ta hand om covid-patienter

Att viljan att hjélpa andra tar sig i uttryck i sammanhang dir deltagarna ocksé kan
uppleva en gemenskap 16per som en rod trad genom flera av deltagarnas beréttelser. Detta
kan vidare fOrstas utifran foljande tema.

Dela erfarenheter och upplevelser
Flera deltagare har delat eller speglat sina erfarenheter med nagon som varit i en

liknande situation som de sjdlva. Detta skulle kunna ses som ett sétt att forsoka mildra sin
ensamhet, och hitta ett meningsfullt sammanhang i en gemenskap.

Martin beskrev exempelvis ovan sin vilja att ta sig tillbaka till sin arbetsplats sa fort
som mojligt, for att kunna stdtta sina kollegor 1 arbetet med covid-patienter. Han beskriver
vidare den kdnsla av sammanhang (KASAM) som han fir genom arbetsgemenskapen, och

hur mycket den betyder for honom.
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Martin, 48, IVA-sjukvardare:
Ibland behdver man kénna
samhorighet till en grupp

en trygghet i en grupp

att vi har gjort det hér
tillsammans

Det ér sa himla fint att uppleva
en skitstorm tillsammans

det kanske later konstigt

men det ger oss KASAM liksom
en stark gemenskap

Vi ér ju dér for varandra

ar det nadgot den ena inte fixar
dé hoppar den andra in

och stottar en i det

For de deltagare som har paverkats av pandemin mer direkt, genom sjukdom eller att en
anhdrig gétt bort, uppstr ofta en ensambhet i forhéllande till att inte kunna dela sin upplevelse
med andra. Charlotte beskriver till exempel ovan kéinslan av att ingen i hennes omgivning
kunde forsta hennes nya situation, i och med att de inte varit med om samma upplevelse av

sjukdom. Som ett sétt att hantera detta soker hon sig till ndgon som delar hennes erfarenhet.

Charlotte, 31, postcovid:
Jag hade en bekant
som gick igenom samma

Vi pratade vildigt mycket i telefon
han har varit ett jéttestort stod

Att ge varandra styrka i den
svéraste perioden nagonsin

Edith, som forlorat sin make i covid-19, beskriver en liknande erfarenhet. Efter att
hennes make gatt bort, och d4 hon kénner sig ensam i sin saknad har hon sokt sig till flera nya
sammanhang dér hon kan bearbeta sin sorg. Ett av dem dr med en granne som hon stiftat ny

bekantskap med.
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Edith, 62, anhorig:

Jag har fatt kontakt
med en kvinna som bor
gatan innan mig

Vi har aldrig umgatts innan
vi har bara hejat pa varandra
hennes man gick bort

en veckan innan min

1 cancer

Vi har hittat varandra
vi triffas en géng

1 veckan och gér ut
och gér och sa

I deltagarnas s6kande efter nya meningsfulla aktiviteter och nya gemenskaper har dessa
tvd ofta hdngt ihop. De nya aktiviteter som upplevts som meningsfulla for deltagarna har ofta
dven fyllt funktionen att lindra deras ensamhet. Och omvint har de nya sociala sammanhang
deltagarna sokt sig till hjilpt till att skapa mening utifrdn den forédndrade livssituationen.
Mgjligen kan en meningsfull gemenskap, som dven ger en kédnsla av att vara behovd och
bidrar med en tydlig roll, mildra den kénsla av ensamhet och hjélploshet som kan uppsta i en
krissituation full av ovisshet och forlust.

Sammantaget har deltagarna forsokt hantera och ta ansvar for sin fordndrade
livssituation genom att hitta nya rutiner, relationer och aktiviteter som som leder till
meningsfullhet, gemenskap och en kinsla av identitet. Ofta har dessa nya inslag en
kompensatorisk aspekt, i att de forsoker fylla det meningsvakuum som uppstatt till f61jd av
pandemin. I flera fall har dessutom deltagarnas meningsskapande handlingar riktats mot att
hjélpa andra som direkt eller indirekt har drabbats av pandemin. Generellt har deltagarna sokt
sig till nya situationer dir de kan fa bade ett behov av gemenskap och ett behov av
meningsfullhet tillgodosett samtidigt.

Aktualiserade perspektiv pa existensens grundvillkor

Pandemin har lett till 6kad ovisshet i tillvaron och att deltagarna varit med om forluster
inom olika livsomraden. Deltagarna har i de flesta fall funnit ndgon form av acceptans for de
nya omstidndigheterna och forsokt hantera och ta ansvar for sin nya livssituation pa olika sétt.

Genom de forluster deltagarna varit med om har de i flera fall ocksé blivit medvetna om

vilket virde det de forlorat har for dem. Genom att forlora sin hélsa, sitt arbete eller kontakten

55



med vanner blir det tydligt hur mycket detta betyder for

dem. I vissa fall har deltagarna blivit pAminda om nagot

de redan visste var viktigt for dem, och i andra

sammanhang har de upptéckt ndgot nytt. Deltagarna

befinner sig i en dialog med sig sjilva kring dessa

fragor, vilket vicker ambivalens, snarare @n att ge

tydliga svar. I de fall deltagarna upplever att de fitt nya

insikter under pandemin, er en del samtidigt att det ] ]
" P tbpe 8 Aktualiserade perspektiv och

’inte var virt det” och att de hellre sluppit pandemin. nya insikter

Existentiella fragor av olika slag har vickts
l6pande under pandemins forlopp. Nedan lyfter vi fram de omraden som tydligast kommit till
uttryck i deltagarnas berittelser och som i vissa fall lett till nya forhéllningssitt och
prioriteringar: Livets dndlighet, vikten av den innersta kretsen, fysisk kontakt samt
valmojligheter.

Livets dndlighet

For flera deltagare har tankar kring livets dndlighet aktualiserats under pandemin. Detta
har tagit sig uttryck pé olika sitt, beroende pé vilka erfarenheter de varit med om under
pandemin. Som tidigare ndmnt uppger ndstan alla deltagare att de sjdlva inte ar radda for att
do, men att de daremot ar rddda for att andra, och da framforallt narstaende, ska smittas.
Bland de yngre deltagarna forklaras detta till exempel genom att deras fordldrar ér dldre och i
storre risk. Bland de dldre deltagarna, exempelvis Emmy, forklaras detta tvdrtom genom att

deras barn har sd mycket kvar att leva for.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Jag dr mera radd

att mina barn ska bli sjuka

an att jag skulle bli sjuk

De ér ju unga

de dr mitt 1 livet

de dr smabarnsforadldrar

Det ligger nog i sakens natur
att man dr mer orolig

for dem 4n for sig sjalv

Flera av deltagarna lyfter riddslan for att rdka smitta andra och hur svért det skulle vara
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att leva med skulden om de skulle do. Forestillningen om detta paverkar deras handlingar
under pandemin och héller doden aktualiserad i medvetandet. For Edith blir det skrimmande
scenariot verklighet, da hennes make smittas och dor i covid-19. Hennes berittelse vittnar om
de svéra skuldkénslor som omgérdar forlusten och smaértan i att §verleva en nirstdende. Hon
kdmpar med att greppa det som hént, dnskar att hon hade handlat annorlunda och tycker att
det hade varit mer réttvist om det var hon som hade dott. Det kan ses som ett forsok att gora
det som hint ogjort, di forlusten dr si smértsam att bira. Aven i detta fall skrimmer tanken

pa den egna déden mindre @n forlusten av nérstaende.

Edith, 62, anhorig:

Det &dr sa mycket jag dngrar
och som man inte kan

gora ogjort

valet man har gjort

har varit fel

Men de sdger ju det

’vad hade du for val?”

ja, att sluta jobba

hade jag gjort det

dé hade ju Thomas inte blivit smittad
det dr jag ganska séker pé

Det var ju jag

som gick dit

som skulle ha blivit s sjuk
det hade kints mycket mer
rimligt

Jag onskar s& mycket
att det hade varit jag
som hade dott istéillet

Aven Seren har en anhorig som har gétt bort i sviterna av covid-19. Han beskriver hur
bade han sjélv och hans mamma pa nagot sétt kinde pa sig i ett tidigt skede, langt innan hon
blev smittad, att hon inte skulle klara sig igenom pandemin. I sin beréttelse dr det som att han
forgdves brottas med ddet i sina forsok att skydda henne frdn smitta och senare frén dod. Att
hon gick bort upplevs som oftrstaeligt, delvis med tanke pa alla forsiktighetsatgérder han

vidtagit, men ocksé for att det helt enkelt dr oforstéeligt ndr ndgon man dlskar gar bort.
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Soren, 40, anhorig:

Jag holl pé att drunkna
inifran. Det var en kénsla

av att hon inte skulle overleva

Men samtidigt var det som holl pa
att hinda oacceptabelt

Om det fanns en promille hopp

sa levde jag pé det

Hur kan hon ha dott
ndr vi var sa forsiktiga?

Andra deltagare har inte drabbats av doden pa ett lika direkt sitt, men livets dndlighet
har 4nd4 gjort sig pdmind i hogre utstrackning under pandemin. Jonna jimfor till exempel det

ménskliga livets gdng med skogens kretslopp.

Jonna, 51, ensamboende:
Det gar i en cirkel

Allt fran det lilla bladet till
den lilla plantan

och aldern mittemellan

och de som ér lite dldre
en klok vacker ek

och det ligger doda grenar
och mossa runt omkring

Jag kan kénna fascination over
att man kommer tillbaka

igen i ndgon form nir man dor
man dtergér

eller blir ndgonting annat

Och samtidigt sorg och vemod
for att saker och ting tar slut
for det som é&r gott vill

man ju ha kvar for evigt

Saker och ting &ndrar sig hela tiden.
Det har jag nog tinkt mer pa det har aret

58



Vi tolkar det som en 6kad medvetenhet om livets &dndlighet hos deltagarna, i och med
att doden varit mer nirvarande under pandemin. Det forefaller léttare att resonera kring livets
dndlighet och dess oundviklighet pa en abstrakt niva och pé sdkert avstdnd. Ju ndrmare doden
kommer deltagarna, desto svarare blir det att forhalla sig till den. Att sjdlv do dr det ingen
som aktivt oroar sig for, vilket kan tolkas som att den egna doden forblir svér att forestélla
sig. Ddremot oroar sig deltagarna mer for sina anhdriga, vilket kan forstds som att det
skrammer deltagarna mer att Gverleva sina anhoriga én att sjdlva do. I de fall nérstdende har
gétt bort, dr det oerhdrt svart for deltagarna att ta in det som hént. D4 ter sig doden overklig,
oacceptabel och orittvis.

Den innersta kretsens betydelse

For flera av deltagarna har pandemin lett till 6kad insikt om vikten av den innersta
kretsen. Deltagarna féste olika vikt vid sina ndrmsta relationer innan pandemin, och hur deras
sociala kérna ser ut skiljer sig at. I vissa fall utgdrs den av familjen, i andra fall av néra slikt
eller vanner. Vissa delar hushall, andra lever ensamma, eller med husdjur. Restriktionerna
under pandemin har gjort att sociala relationer utanfor det som riknas till kirnan begrinsats
patagligt, vilket framforallt har pdverkat de som bor ensamma och i storre grad dr beroende
av vardaglig kontakt utanfor hemmet. Aven de som tillhér riskgrupp har varit sérskilt
drabbade. Flertalet upplever att de forlorat viardefull tid med néra och kéra, och i de svéraste
fallen, har en nérstdende gatt bort. Gemensamt dr att den inre kretsen uppvéarderats under
pandemin, och nu anses d@nnu viktigare dn tidigare.

Jean-Paul beskriver en 6kad medvetenhet om att néra vanskapliga relationer ar
viktigare &n allt annat. Han virderade néra relationer redan innan pandemin, men lade
samtidigt mycket tid pa att underhélla bekantskaper. Under pandemin har han blivit

uppmédrksammad pd hur viktigt det dr att varda sina ndrmaste relationer.

Jean-Paul, 42, forlorat arbete:
Det som spelar roll &dr
de vénskaper jag faktiskt vill prioritera

Jag kunde f4, inser jag nu

ganska mycket av mitt sociala behov
tillgodosett lite med vilka som rakade
drélla forbi eller s& och det betyder inte
sa mycket nir jag tinker pa

de ménniskorna jag verkligen tycker om
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Nu ténker jag mer

vad viktigt det ar att underhélla och
vérda sina nira vinskaper

vad viktiga de &r

typ det viktigaste man har i sitt liv

Martin beskriver en liknande insikt, men i relation till sin familj. P4 grund av pandemin
har han jobbat mer 4n tidigare, vilket gjort att han har ként sig mentalt frinvarande hemma.
Det har fatt honom att vilja prioritera om sin tid for att kunna spendera mer hemma, eftersom

familjen i slutédndan ar viktigast.

Martin, 48, IVA-sjukvardare:
Patienterna dr flyktiga. Det som dr
konstant och tryggt och kérleksfullt
det &r hemma. Och i slutdndan ar det
det som ger mest sammanhang

For Simone som &r pé vig ut i vuxenlivet dr bade hennes familj och vénner delar av
hennes innersta krets. Tryggheten som familjen och de ndrmsta vénnerna erbjuder var viktig
for henne redan tidigare, men har blivit &nnu viktigare under pandemin da hon matt simre

psykiskt.

Simone, 18, ung:

Viénner och familj ér

det viktigaste rent fysiskt

och jag vet inte

dven psykiskt och kidnslomassigt

Jag har mérkt det nu
sarskilt pd det senaste

att jag dr ganska kénslig
av mig, och jag tycker
det dr véldigt viktigt

att kdnna att jag har nagot
att luta mig emot, alltid

Som man kinner
sig trygg med
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For deltagarna ovan har forutsattningarna till gemenskap med den innersta kretsen
fordndrats tillfélligt pa grund av pandemin. For Edith har dock en viktig del av hennes
innersta krets lamnat henne for gott. Personen hon delade sin vardag med é&r borta, vilket
skapat ett tomrum och ett stort lidande. Hennes barn och barnbarn, som alltid varit mycket

viktiga for henne, har varit ett stort stod under sorgeprocessen och ger livet fortsatt mening.

Edith, 62, anhorig:

Min dldsta son har varit

ett sant otroligt stod

han &r ju den enda som

har kramat mig under sommartid

Hade jag inte haft barn och barnbarn da
hade inte jag heller funnits

for jag ville ju bara vara med Thomas
och det hade kénts mer arligt

att vi bada tva hade fatt ga bort da

sa kindes det

Sammantaget har vikten av den innersta kretsen aktualiserats for deltagarna pé flera
olika sétt. Deltagarna har haft begransad mojlighet att umgés med stor del av sin
bekantskapskrets, vilket har gjort kérnan desto viktigare. I tider av kris har flera deltagare
dessutom hamnat i en mer sérbar position, dér de har haft behov av relationer dér de kéant sig
trygga, vilket dr 1 de ndrmsta relationerna. For vissa deltagare har vikten av den innersta
kretsen dven aktualiserats genom att den gatt forlorad i ndgon mén, antingen tillfalligt genom
till exempel 6kad arbetsborda, eller for gott genom en nérstaendes bortgang.

Vikten av fysisk kontakt

Den sociala distanseringen under pandemin innebér att det rent fysiska avstandet
mellan minniskor okat. For de som inte delar hushall med nagon nirstaende, eller som
forlorat denna person, har det inneburit ett ar av 6kad fysisk isolering. I bristen och saknaden
som uppstér har flera av deltagarna blivit uppmirksammade pa vad fysisk nérhet betyder for
dem. Emmy beskrev exempelvis ovan den tomhet hon kénde i och med att hon inte fick
berdra sina niarmsta, vilket fatt henne att reflektera kring vad isolering gér med oss

ménniskor.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Jag tror att for att vara ménniska
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sd behOver man vara nira
andra méinniskor. FOor annars
blir vi nog bara halva minniskor

Jonna beskriver liknande tankar. Forlusten av vardagens sma berdringar i motet med
vénner och bekanta har lett till en 6kad kénsla av isolering. Det har gjort henne mer
medvetenhet om hur viktig den fysiska dimensionen &r for att pa riktigt kéinna sig i kontakt

med andra.

Jonna, 51, ensamboende:
Jag har inte tdnkt sa mycket
pa det hir med fysisk kontakt
forrdn nu

Det blev s& uppenbart
nér ingen mer &n min frisor
har tagit mig i hdret

Fore corona har jag dnda triffat folk
man ger varandra en kram
och tar pa varandra

De smé berdringarna
man ar lite mer 4n
en O bara

Forlusten av fysisk kontakt har lett till 6kad kédnsla av isolering for flera av deltagarna.
Det har uppméarksammat dem p4 hur viktig den fysiska dimensionen av relationer dr och dess
betydelse for att vara en “hel médnniska”, snarare dn en 6.
Nya perspektiv pd frihet

Pandemin har inneburit avsevirda inskridnkningar av deltagarnas valfrihet och

mojlighet att gora det de brukar och vill. For vissa deltagare har detta blivit ett tillfalle att
uppticka nya aspekter av sin identitet, genom att utforska nya mojligheter och livsval. Det
har dven lett till en 6kad kédnsla av tacksamhet 6ver de mdjligheter som tidigare fanns, och i
vissa fall en storre motivation till att béttre ta tillvara pé friheten efter pandemin. Nér
aktiviteter, sammanhang och relationer forsvann blev det ocksé tydligare hur viktiga dessa
var for identiteten och meningsskapandet, vilket i1 vissa fall lett till tankar kring vad som é&r

viktigt och vért att prioritera i livet.
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For Jean-Paul till exempel, som alltid har vérderat att gd sin egen vég och driva sina
egna projekt, har begridnsningarna lett till en 6kad tacksamhet och 6dmjukhet 6ver de

mdjligheter han tidigare hade att forverkliga sina idéer.

Jean-Paul, 42, forlorat arbete:
Jag tror att jag dr 6dmjukare
infor mojligheter i tillvaron

Att jag har kunnat driva ett
foretag som fungerade
Jag kunde ta det for givet

Det ér jittespeciellt

nér jag tinker pa det nu
jag kénner att det finns
sa mycket att vara
tacksam for

Pandemins begransningar har for flera deltagare medfort en 6kad medvetenhet om hur
valmojligheter bittre kan tas till vara pa. Simone beskriver till exempel hur hon genom sina
val och handlingar sjélv &r fri, och ddrmed ansvarig for, att skapa sin identitet och forma sin
framtid. Det vécker stress och angest att stdndigt vara tvungen gdra nagot for att inte kinna
att hon slosar bort sin tid, men samtidigt en mojlighet att fatta medvetna beslut i enlighet med

vad hon vill och virderar.

Simone, 18, ung:

Det finns ingen plan

for vad jag ska gora

jag maste skapa en plan sjilv

Jag méste anvinda

min tid till ndgot vettigt

for att skapa en bra identitet
eller en bra ménniska

En sddan sak som

att jag inte vill ha ett yrke
eller gé ett program

for att gdra ndgon annan stolt
eller visa upp en bra karriér
for ndgon annan
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Né varfor ska jag slosa bort
mitt liv pa ndgonting sédant
som man egentligen inte
tycker dr superkul

Att leva mer efter sina varderingar kan ocksa ta sig i uttryck genom att ta storre ansvar
for sina val i forhdllande till sin omgivning. Emmy beréttar till exempel att hon hoppas pa ett
nytt forhallningssitt till att vélja bort saker, som att resa eller konsumera. Hon ger uttryck for
en forhoppning om att 1 framtiden vara mer ansvarsfull nir det kommer till att vélja ut och
prioritera det hon verkligen vill ha och gora, att reflektera 6ver vad hon verkligen langtar

efter och om detta dr forenligt med att ta ansvar for sin omgivning.

Emmy, 72, dldre, ensamboende:
Hoppas att man blir

lite mera eftertanksam

och gor mer genomtidnkta val

1 livet efter pandemin

Vi har ju en planet
vi maste vara mer ridda om

Det kanske ér lite léttare
dn man trott innan

att inte bara springa

pa forsta bésta stimuli

att faktiskt vélja bort saker
eller vélja pé ett annat sitt

Man har skaffat sig

ett annat forhallningssitt till att
inte bara kasta upp godiset i luften
och fanga det

utan kanske mera leta lite efter det

Sammantaget har de begriansningar i valmdjligheter deltagarna upplevt lett till 6kad
tacksamhet och ddmjukhet infor den frihet de haft. Det har i vissa fall 6kat ansvarstagandet
och livsmodet i1 forhallande till att ta till vara pa sin tid och gora autentiska val, som kan
gynna bade den egna personen och omgivningen.

Ovan beskrivs hur deltagarnas uppfattningar och perspektiv aktualiserats i forhéllande
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till livets dndlighet, vikten av den innersta kretsen och fysiskt kontakt samt valmojligheter.
Genom att deltagarna har forlorat till exempel sin hélsa, sitt arbete, sina fritidsaktiviteter eller
kontakten med vanner har de tvingats stdlla om och anpassa sig efter sin nya livssituation.
Det har lett till storre uppskattning och tacksamhet for det som gétt forlorat, och i en del fall
tankar kring och planer pa omprioriteringar i livet. Snarare 4n tydliga svar handlar det om att
dilemman véckts och att deltagarna befinner sig i padgaende dialog och omférhandling kring
dessa fragor.

Epilog
Pandemin &r 1 skrivande stund dnnu inte 6ver, och ovissheten och restriktionerna

préglar i stor utstrackning fortfarande tillvaron. Samtidigt &r vaccinationsprocessen igang i
Sverige och det borjar gé att skymta ett slut. Simone, som ar pa védg ut i vuxenlivet, ser i
huvudsak ljust och hoppfullt pa framtiden och de mdjligheter som snart kan 6ppna upp sig.
Emmy liknar pandemidret vid att fardas dver en bro, vilket dven det indikerar att det finns en
dnde. For de deltagare som drabbats av de allvarligaste forlusterna, i form av hilsa och liv,
innebdr pandemins slut inte pad samma sétt att tillvaron kan aterga till hur den en ging var.
For dem har pandemin orsakat omvélvande uppbrott, snarare dn en pafrestande paus.

Aven om ovissheten kring nuet och framtiden #r fortsatt nirvarande, har den
ursprungliga ovissheten som omgéardade viruset mattats av. Med tiden har kunskapen om
covid-19 okat och nya rutiner arbetats in, vilket skapat stdrre kontroll och férutsagbarhet.
Martin, som jobbar med covid-sjuka, tror att viruset kommer att finnas kvar i samhaéllet &ven
efter pandemins slut, men att sjukvdrden nu ar béttre informerad och forberedd. Den “vassa
sten”, som symboliserar obehaget ovissheten vicker, har blivit sldtare och mjukare under
aret. Hans berittelse kan ldsas som en hoppfullhet om att det gér att skapa mening av svara

erfarenheter och att minnena med tiden gor mindre ont att béra.

Martin, 48, IVA-sjukvardare:
Det spetsiga, det onda

som man kénner i kroppen
det nots ner med tiden

som en vass sten

som ligger i vatten och som filas

och putsas ner, blir blank och slit och
mjuk och som man sedan bar med sig
som gor att man inte far ont

Man kan plocka ut stenen
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och titta pd den och sdga ja
det hér var ett obehagligt minne
men det var dnda ett fint minne

Man kan stoppa tillbaka stenen
bira den med sig och hoppas
att det blev ndgonting bra

Saker och ting har varit rétt vassa
men de nots ner

ju mer erfarenhet och kunskap
man fér ju mindre vassa

blir stenarna som kommer

Diskussion
Syftet med denna studie var att skapa en bittre forstaelse for de existentiella teman som

pandemin aktualiserat, hur dessa upplevts och hanterats samt vilka eventuella nya perspektiv
och forhllningssétt som tagit form. Ambitionen var att belysa de existentiella aspekterna av
att vara ménniska under en pandemi, samt vad denna erfarenhet kan sédga om att vara
méinniska Gverlag.

Nedan diskuteras studiens resultat i forhallande till det existentiella ramverk och den
tidigare forskning som presenterats i bakgrunden. Vi diskuterar inledningsvis hur krisen som
spricka leder till att vardagens struktur fallerar och vilka konsekvenser detta fir. Dérefter
diskuterar vi hur deltagarna forsoker aterupprétta en kédnsla av mening och riktning i sina liv.
Vidare analyserar vi pa vilket sétt deltagarnas upplevelser och anpassningar lett aktualiserade
perspektiv pa existensens grundvillkor. Vi avslutar med att diskutera hur deltagarnas
upplevelser av pandemin kan forstés i forhallande till begreppet existentiell 6ppning
(Jacobsen, 2007b).

Krisen som spricka
Vardagens struktur fallerar

Vanligtvis skyddas vi av den struktur vi skapat, som ger oss upplevelsen av trygghet
och hemmahorande i en stabil virld dar alla saker, manniskor, aktiviteter och skeenden
hinger ihop pa meningsfulla sitt (Yalom, 1980). En birande idé inom existentiell psykologi
ar att krisen skakar om véra vardagliga liv och far det som tidigare upplevts som relativt
tryggt och forutsigbart att bli komplext och okontrollerbart. Marken under véra fotter, som vi
tidigare tog for given, spricker upp och slédpper igenom séddant som vi vanligtvis forsoker

halla undan. Sa som allenavarandet, ansvaret for livsvalen, den existentiella skulden, och
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medvetenheten om tillvarons begriansningar (Stiwne, 2008). Det speciella med situationen
under pandemin &r att utdver hotet fran sjdlva viruset, som okat otryggheten och ovissheten i
tillvaron, har dven restriktionerna lett till att sarbarheten for existentiell angest blir storre. I
resultatet framkommer hur deltagarnas vardag drastiskt har férédndrats under pandemin.
Strukturen har fallerat och lett till férlust av rutiner, aktiviteter och relationer som vanligtvis
skénker oss trygghet och mening.

I forhallande till de olika slags forluster Jacobsen (2007b) beskriver, utgdr forlusten av
mening och de existentiella forluster deltagarna erfarit de mest intressanta fynden i denna
studie. Avsaknaden av rutiner och begriansningen av aktiviteter och relationer ger upphov till
meningsforlust, vilket hos flera deltagare véckt kénslor av tomhet, dysterhet och 1 vissa fall
depressivitet och en negativt pdverkad sjdlvbild. For ndgra deltagare har pandemin dven
orsakat en existentiell forlust. Bollnow (i Jacobsen, 2008) beskriver hur forlusten av en
nérstdende kan leda till att en del av en sjdlv gar forlorad. Denna beskrivning menar vi
staimmer overens med hur forlusten av nérstdende skildrats i denna studie, samtidigt som
detta perspektiv pd forlust som ndgot som leder till stagnation i hog utstrackning saknas bland
de existentiella analyser av pandemin som lyfts i bakgrunden (Bland, 2020; Bush, 2020;
Yang, 2020).

Nedan diskuterar vi, med utgdngspunkt i det existentiella ramverk som presenterats i
bakgrunden, konsekvenserna av den ovisshet och de forluster deltagarna stéllts infor 1
samband med pandemin.

Okad ovisshet och otrygghet

Deltagarnas berittelser vittnar om att pandemin for med sig en dkad kénsla av ovisshet
och otrygghet i tillvaron. Kunskapen om viruset dr ldgt och ingen vet vem som kommer att
drabbas och bli dodligt sjuk, vilket bland annat liknas vid en “’rysk roulette”. Dessutom &r det
potentiellt dodliga hotet en “osynlig fiende” ddr vem som helst kan bdra pd smittan, vilket
skapar misstainksamhet mot andra och oro dver att sjilv fora viruset vidare. Ingen vet heller
hur linge pandemin ska fortlopa och nir eller om livet kan aterga till det normala. Vos (2021)
framhaller hur obehaglig ovissheten dr for manniskor och hur vi strévar efter att aterupprétta
en kénsla av kontroll och ordning. Nér informationen &r otillrdcklig blir det svért att planera
for framtiden och dédrmed édven att forhélla sig till nuet, vilket kan belysa risken att hamna i en
kédnsla av handlingsforlamning och uppgivenhet.

Del av forklaringen till den 6kade otryggheten ar att doden av forklarliga skil &r mer
ndrvarande, 1 samhillet och i1 deltagarnas medvetanden. Det dr ett genomgaende monster hos

deltagarna att de inte har varit direkt oroliga for att sjdlva do eller tankt aktivt pd den egna
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dodligheten, dven om de vidtagit forsiktighetsdtgirder for att inte bli smittade.
Obenégenheten att nidrma sig forestéllningen om den egna doden kan forstas som att den ar
en alltfor hotande grundrealitet for att kunna omfamnas helt och fullt och att deltagarna déarfor
forsoker hélla den ifrén sig (Yalom, 1980). Detta kan dven tolkas utifrdn vad som inom TMT
kallas for ett proximalt forsvar, alltsa att aktivt ddmpa eller forneka sddant som paminner oss
om vér egen dod (Pyszczynski et al., 2021).

De tankar om déden som &r mest forekommande hos deltagarna handlar om risken att
nérstadende ska smittas och do. For de flesta dr det i form av en skavande oro i bakgrunden
medan det for andra ér en kéinsla av panik. Gemensamt &r att forestéllningen om att mista en
anhdrig, att sjélv sprida smittan och den skuld det skulle innebéra, pdminner deltagarna att
folja restriktionerna och handla ansvarsfullt. For de deltagare som mist anhdriga speglas i
deras berittelser den existentiella chock detta ofta for med sig (Jacobsen, 2000).
Erfarenheterna av doden skiljer sig sdledes at mellan deltagarna, fran en abstrakt nérvaro till
egen erfarenhet av dodsskrack, men dr hos samtliga hogst ndrvarande och péverkar deras
tankar och handlingar.

Sammantagen leder den nya otrygga tillvaron till upplevelser av 6kad stress,
kontrollforlust, maktloshet, oro och angest for flertalet deltagare, vilket dverensstimmer med
Ahmed och Aslams (2021) studie, dir deltagarna upplevde sig leva i en ny, mer sarbar och
oforutsigbar situation under pandemin, vilket paverkade den psykiska hédlsan. Enligt Condrau
(i Jacobsen, 2007b) dr en av orsakerna till ménniskors existentiella &ngest upplevelsen av
exponering och skyddsldshet, som han menar r inneboende i det moderna livet. Nér hilsa
och liv hotas, samtidigt som vardagens struktur fallerar kan detta tinkas 6ka kédnslan av
sarbarhet hos ménniskor under pandemin.

Ensamhet och moétet med varandets skorhet

Samtidigt som viruset sprider ovisshet och oro bland ménniskor begransas mdjligheten
till det stod, trost och nérhet till andra manniskor som hade kunnat minska kénslan av
sarbarhet och ddmpa den existentiella dngesten. Restriktionerna och oro for smitta innebér en
okad fysisk och social distans, vilket vicker kéinslor av isolering och ensambhet for flera av
deltagarna. Enligt Fromm (i Yalom, 1980) dr ensamheten, snarare dn doden, den priméra
killan till &ngest, vilket belyser hur hotfull upplevelsen av att vara atskild och utlimnad till
sig sjélv dr for ménniskor. Det blir ocksa tydligt genom hur de deltagare som inte upplevt
ensamhet lyfter fram att de troligtvis hade haft svarare att hantera situationen under pandemin
om de inte hade haft sin partner eller familj, vilket tyder pd en 6kad medvetenhet om att vara

(tillfalligt) skyddad mot ensamhetens dngest.
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Deltagarna beskriver upplevelser av flera olika sorters ensamhet under pandemin.
Isoleringen Okar, 1 bemérkelsen att deltagarna fysiskt och socialt separeras frdn andra
ménniskor (Jacobsen, 2000). Dagliga kontakter har gétt forlorade och de har inte kunnat vara
involverade 1 andras liv pd samma sétt som tidigare. Isoleringen har for flera deltagare lett till
att de ként sig obehdvda och bortvalda, en form av av kdnslomdssig ensamhet kopplat till
utanforskap och dvergivenhet (Jacobsen, 2000). For flertalet har det lett till ett 6kat
ifragaséttande av identitet och egenvirde. De som sjédlva varit sjuka eller mist en anhdrig
beskriver kidnslan av ensamhet de upplevt i motet med livets svaraste 6gonblick. Nar de som
allra mest behovt sina nérstdende har de varit isolerade i sin dodsangest eller sorg. Att ha
genomgatt ndgot sd traumatisk som en allvarlig sjukdom eller att ha mist en nirstaende har
dven lett till en kédnsla av att vara ensam i sin upplevelse, d andra inte har kunnat dela eller
forsta deras situation fullt ut. Detta kan tolkas som allenavarande, alltsé en grundldggande
insikt om att vara separerad frdn andra méinniskor, som springer ur faktumet att vér
upplevelsevérld alltid ar unik (Jacobsen, 2000; Yalom, 1980).

Det gér dock inte att tydligt att separera de olika sorternas ensamhet fran varandra
eftersom allenavarandet ofta vicks i anslutning till bade isolering och social ensamhet
(Yalom, 1980). Exempelvis kan upplevelserna av bristen pé fysisk nérhet, till foljd av 6kad
isolering, tolkas som att det pdminner om och forstarker upplevelsen av atskildhet frén andra
ménniskor. Deltagarna beskriver det som en kinsla av att ”skrumpna bort”, att det “fattas
ndgot 1 kroppen” och att man blir ”en halv ménniska”. Detta kan forstas utifrdn Leib, alltsa
den levda kroppen, som vi anvinder for att relatera till virlden och uppleva nagot utanfor oss
sjdlva (Aho, 2020). Erfarenheterna vittnar om hur viktig den forkroppsligade aspekten av
samvaro dr, om sé bara en kram eller hand pa en axel, for var kinsla av att sta i kontakt med
andra ménniskor och mildra allenavarandet.

Flera deltagare vittnar om den kénsla av hjélploshet, som Fromm (i Yalom, 1980)
menar vicks av upplevelsen av att vara dtskild. Hjdlplosheten skapar en kinsla av att vara
beroende av andra ménniskor och tvivel pd formagan att klara sig sjélva. Det &dr vanligt att
upplevelsen hirleds till den egna personen, i resonemang om att vara en “’kénslig person”,
eller att de borde kunna hantera situationen battre. Ur ett existentiellt perspektiv skulle det
snarare kunna tolkas som att de kommer i kontakt med den allmdnmainskliga hjélplosheten
som allenavarandet vicker, och att situationen 6kar medvetenheten om varandets skérhet
(Jaspers i Yalom, 1980). Aven om det sjilvfallet finns individuella skillnader i “kéinslighet”
eller angestbenégenhet, vill vi med detta resonemang lyfta fram det allmdnménskliga i att

behova andra for en kénsla av trygghet och kontakt, for att mildra allenavarandet (Yalom,
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1980). Att deltagarna sjdlva forstar det som ett personlighetsdrag, eller ett personligt
misslyckande med att klara sig sjélva, kan dven tolkas i ljuset av samhilleliga och kulturella
normer, som premierar individualism och sjélvstandighet. Denna tendens dterkommer i
relation till svarigheten att upprétthalla kidnslan av identitet och meningsfullhet utan hjélp av
det omgivande sammanhanget, som vi beskriver harnist.

Frihetens yrsel och identitetsforlust

Enligt Sartre (i van Deurzen, 2003) dr en av den méanskliga existensens storsta
utmaningar att vistas i spanningen mellan att inte vara ndgonting och att ateruppfinna sig
sjdlv varje dag. Deltagarnas berittelser kan tolkas som att denna spanning har vridits upp
under pandemin och fatt frihetens yrsel att bryta igenom. Den vardagliga strukturen,
aktiviteterna, sammanhangen och relationerna har férsvunnit eller kraftigt begrinsats, vilket
underminerat kénslan av stabilitet och kontinuitet, som vanligtvis fungerar identitetsstarkande
och ger oss upplevelsen av att leva meningsfulla liv. Dér det tidigare fanns givna ramar att
forhalla sig till och existera inom finns nu ett vixande tomrum. Vi ser exempel i1 deltagarnas
beréttelser pa hur denna 6kade frihet och ddrmed ansvaret for att fylla tomrummet vicker det
vi tolkar som existentiell angest. I vissa fall leder det till tillfdllig handlingsforlamning och
passivitet, 1 andra fall till stress dver att de borde aktivera sig och ta tag i sina liv.

Niér deltagarna forlorar tillgdngen till sina vardagliga sammanhang utmanas grunden
som identiteten vilar pa. Det kan forstds genom den barande idén inom existentiell teori; att
valen formar oss, helt eller till stor del. Genom véra handlingar skapar vi en historia om vilka
vi dr, som vi sedan onskar att handla i enlighet med. Sjélvet ar sdledes en skapelse formad av
oss sjdlva 1 motet med omvérlden och dr dérfor i grunden instabil (Jacobsen, 2007b). Nar
deltagarna inte langre kan gora det de brukar och dirfor inte heller kan handla i enlighet med
den de anser sig vara eller vill vara luckras identiteten upp i kanterna. Frigan ”Vem &r jag om
jag inte...?” aktualiseras och leder till ifrdgasittande av sjélvet och i vissa fall det egna vérdet.
I de fall deltagarna tvingas in i nya identitetsfack vécker det frustration dver att reduceras till
nédgot eller ndgon de inte kdnner igen sig i, och oro dver att forlora den de anser sig vara eller
vill vara. Aven hir kan de samhilleliga och kulturella normerna tinkas spela in, dir
prestation och maluppfyllelse — att ta sig fram och upp — i stor utstrdckning anses vara vigen
mot lycka och att vara en framgangsrik ’bra” person (Yalom, 1980). Nér pandemin pa olika
satt forhindrar deltagarna att skapa sig sjidlva genom sina prestationer och foretagsamhet kan
detta tinkas bidra till att sjdlvbilden utmanas och véirdet som ménniska ifragasétts 1 hogre
grad.

Den relationella aspekten av upprétthallandet av identiteten dr aterkommande. Flertalet

70



ar tydligt paverkade av hur de forestiller sig att omgivningen ser pd dem, och huruvida det ér
en positiv blick som bekréftar deras virde, eller om de ses som skora, sorgliga och
misslyckade personer. Det kan visa pd hur beroende vi ménniskor dr av vara sammanhang for
att "komma till”, och da sdrskilt i relation till andra manniskor. Podngen med att exempelvis
arbeta eller plugga forsvinner nér det inte sker tillsammans med andra eller for andras skull,
vilket leder till 6kad kédnsla av meningsloshet.

Det missade livet och meningsforlust

Restriktionerna och oron for smittan forhindrar oss pé olika sitt att ta till vara pd véra
liv och tid. Enligt Condrau (i Jacobsen, 2007b) &r en av killorna till dodséngest kénslan av att
inte leva livet fullt ut och darmed riskera att 1dmna véarlden utan att ha forverkligat eller
fullbordat det vi borde ha gjort. For studiens yngre deltagare har det varit patagligt svart att
forlora livsutrymmet under en period da frihet och utforskande virderas hogt, och spelar en
stor roll for utvecklandet av identitet och sjdlvstidndighet (Erikson i Yalom, 1980). De
upplever att de har gitt miste om viktiga ungdomsar och beskriver kénslan av att behova “’ta
igen” tid och liv efter pandemin. De dldre deltagarna betonar att de har mycket kvar att leva
for, vilket &r 1 enlighet med Brooke & Clarks (2020) fynd om é&ldres upplevelser under
pandemin. Deltagarna i vér studie upplever att viktig tid har forlorats i livets sista epok, men
bemoter situationen med relativt jimnmod. Det som smértar ett dr in i pandemin &r framst att
inte f ta del av barnbarnens liv och dirmed missa en bit av deras uppvéxt, som inte gér att fa
tillbaka.

Pandemin har medfort en forlust eller begransning av mojligheten att dgna sig at det
som upplevs meningsfullt, vilket Vos (2021) och Pyszczynski et al. (2021) framhéller som en
risk for vart psykiska vilbefinnande. I meningsvakuumet som uppstér beskriver deltagarna
allt fran mild rastloshet, tristess och dysterhet till 6kad dngest och depressivitet. Dessa
upplevelser kan fran ett existentiellt perspektiv tolkas som ett skifte av stdmning (Aho, 2020).
Nér den hemtama och invanda drar sig tillbaka fylls tillvaron av en ny stimning, priglad av
angest, leda och absurditet.

Enligt Pyszczynski et al. (2021), som analyserat covid-19-pandemin utifrdn TMT,
innebér forlusten av meningsfulla aktiviteter och relationer att vi i hogre grad exponeras for
dodsdngest, som i sin tur innebdr en sdrbarhetsfaktor for psykisk ohélsa. Enligt teorin
fungerar upplevelsen av meningsfullhet, det vill sdga att vi kinner oss som vérdefulla
personer som tillfér ndgot meningsfullt och viktigt i ett permanent universum, som en buffert
mot dodséngest. Detta kan belysa dilemmat som uppstar mellan viljan att f6lja restriktionerna

och det livsviktiga behovet av meningsfullhet (Yalom, 1980; Jacobsen, 2007). A ena sidan
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hotar viruset, & andra sidan hotar meningslosheten och skulden dver det missade livet. I
ménga fall kan de begransningar pandemin medfor inte viljas bort, vilket skapar en situation
dé deltagarna méste hitta nya sitt att forhélla sig till sin situation och skapa mening i
tillvaron.

Aterupprittandet av mening

Enligt Camus (i Yalom, 1980) dr det “absurda” i det méanskliga tillstdndet att vi ar
uteldmnade till vart eget meningsskapande i en vérld som saknar inneboende mening.

Var tolkning av deltagarnas berittelser ar att denna absurditet har gjort sig mer pataglig
under pandemin, da de rutiner och aktiviteter som de tidigare dgnade sig at inte ldngre gick
att genomfora pa samma sitt, vilket bidrog till en kinsla av meningsforlust.

Acceptans och anpassning

Med utgdngspunkt i den nya, mer dngestfyllda och absurda stimning deltagarna forsatts
1, ndr de flesta deltagarna en punkt dér de forsdker acceptera eller anpassa sig efter sina nya
fakticitet. Att de accepterar eller tillfalligt forlikar sig med sin nya fakticitet dr inte samma
sak som att de uppskattar den, utan handlar mer om en insikt om att en del omsténdigheter &r
utanfor deras kontroll. Acceptansen ger i vissa fall upphov till resignation, vilket (tillfélligt)
leder till stagnation, men for de allra flesta dr acceptansen en sprangbrdda mot handling for
att forbéttra situationen och “géra det man kan”.

I denna studies resultat framkommer dessa anpassningar och handlingar under temana
”Omstillningen” och Att ta ansvar for sin situation”. Att stidlla om och ta ansvar for sin
situation kan tolkas som forsok att dteruppritta mening for att hantera den existentiella
angesten och fylla ut den tomhet som uppstétt. Deltagarnas anpassningar och handlingar ar
forenliga med Bollnows (i Jacobsen, 2007) syn pa kris, som menar att de flesta forluster, med
undantag for de allra svéraste, ofta leder till ett handlande eller en anpassning som kan forstis
i ljuset av den deprivation man stéllts infor.

En del av deltagarnas handlanden och anpassningar kan ses som praktiska sitt att
hantera vardagen, distrahera sig och bibehélla hdlsan. Sa som att att i hogre grad motionera,
ta promenader, ringa vianner och bekanta samt ordna umgénge utomhus. Detta dr i enlighet
med Pyszczynski et al. (2021), som beskriver hur manniskor hittat nya och anpassade
aktiviteter under pandemin, som later oss undvika hotet fran viruset (genom att till exempel
hélla avstdnd), men samtidigt uppfyller vart behov av mening, virde och kontakt med andra.
Socialt meningsskapande

Vissa anpassningar och handlingar verkar dock ha haft en storre betydelse for studiens

deltagare. Enligt Vos (2021) dgnar sig méinniskor at materialistiska, hedonistiska, sjdlv-
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orienterade, sociala och existentiella former av meningsskapande. Bland dessa s& har det mest
aterkommande och centrala séttet for denna studies deltagare att ateruppritta den
meningsfullhet som gétt forlorad varit genom ett 6kat fokus pa socialt meningsskapande,
vilket framkommit under temana “’Dela erfarenheter och upplevelser med andra” och ”Att
hjélpa andra”.

Ett sétt det sociala meningsskapandet tagit sig i uttryck &r att flera deltagare har sokt sig
till sammanhang dér de kunnat dela eller spegla sina erfarenheter med ndgon som varit i en
liknande situation som de sjdlva. Sokandet efter den hédr formen av meningsfullt sammanhang
i en gemenskap skulle kunna ses som ett sitt for deltagarna att forsoka mildra allenavarandet,
det vill séga kénslan av att vi stdr ensamma i vérlden och att gapet mellan sjdlvet och andra
aldrig till fullo gar att overbrygga (Jacobsen, 2000).

Ett annat viktigt sétt for deltagarna att att ateruppritta mening och lindra ensamhet har
varit att anvédnda sin kunskap och kompetens for att hjdlpa andra. For flertalet av deltagarna i
vér studie var socialt engagemang genom arbete eller organisationer ett sitt att meningsskapa
redan innan pandemin, varfor det inte dr forvadnande att de tar sig an situationen under
pandemin pd liknande sétt. Vi tolkar det dock som att det under pandemin blir extra viktigt
for deltagarna att engagera sig i ndgot storre dn de sjélva, vilket kan forstas i ljuset av den kris
som pandemin inneburit, praglad av ovisshet och forluster. Ju mer absurd tillvaron ter sig
desto storre behov av att skapa mening, och genom detta undkomma existentiell angest
(Pyszczynski et al., 2021).

Mgjligen kan vilja att gbra en insats for frimlingar dven forstés i ljuset av Palitsky et al.
(2021), som menar att pandemin erbjuder ett tillfdlle att bli mer medvetna om den inverkan
véra handlingar har pa andra méanniskors 6verlevnad, och att kampen mot ett gemensamt hot
kan leda till ett storre engagemang for de mer sarbara i samhéllet.

En annan tolkning av deltagarnas sociala engagemang i pandemins spér gar att gora
med utgdngspunkt TMT (Pyszczynski et al., 2020). Nér forutsdttningar for gemenskap
forsvann pa grund av restriktioner och social distansering ledde detta till att flertalet deltagare
kénde sig obehdvda, alltsd en kombinerad kénsla av ensamhet och meningsloshet. Utifran
TMT kan upplevelsen av att vara behovd forstds som ett distalt forsvar mot dodsdngest, da
det fér oss att kéinna oss som virdefulla ménniskor i en meningsfull vérld (Pyszczynski et al.,
2020). Detta kan belysa varfor flertalet deltagare forsoker aterupprétta mening just genom att
hjélpa andra genom till exempel organisationer och arbete. Utdver att det starker identiteten
ger det en kénsla av att vara behovd och att std 1 meningsfull kontakt med andra ménniskor,

vilket minskar den existentiella angesten.
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Socialt ansvarstagande diskuteras dven av Salcedo (2020), som lyfter paralleller mellan
covid-19-pandemin och Pesten (Camus, 1947). Han tar bland annat upp hjéltemod som ett
viktigt tema sdvil i romanen som under pandemin, och menar att pandemin — liksom i Pesten
— har forvandlat oss alla till framlingar och fingar. Men istéllet for att enbart se till att sjélva
inte bli smittade, behdver vi inse att vara 6den och var hilsa ér ofrdnkomligt kopplade till
vara medmanniskors, och att vi saledes behdver samarbeta. Utifran Salcedos (2020)
resonemang, kan deltagarnas handlingar for att hjdlpa andra och aterupprétta mening tolkas
som att de utdvar ett “vardagligt hjdltemod”, genom “att omfamna det absurda, men samtidigt
trostlost kdmpa emot det” (Salcedo, 2020, s. 145, forfattarnas Gverséttning).

Sammanfattningsvis utldser vi frdn deltagarnas beréttelser att engagemanget i andra och
att vara behovd har hjdlpt flertalet att finna mening, starka identiteten och ma béttre psykiskt,
vilket &r i linje med Vos (2021) som hivdar att meningsskapande frimst genom fokus pa
ndgot storre dn en sjdlv och andra individer, dr associerat med béttre psykisk hilsa under
pandemin.

Aktualiserade perspektiv pa existensens grundvillkor

Mainniskor begir det odtkomliga, menar Yang (2020), och i samband med att
mdjligheterna har begrénsats under pandemin har samma mojligheters attraktionskraft kat.
Detta fenomen Yang (2020) beskriver, som skulle kunna sammanfattas med att nir man
forlorat nagot s blir man medveten om dess betydelse, 16per som en rod trdd genom denna
studies resultat. De forluster deltagarna erfarit har gjort dem mer medvetna om vilket varde
det de forlorat har haft.

Nér doden kommer ndrmare inpd uppstar nya sétt for deltagarna att se pa livet och hur
det bor tas tillvara pa. Nér forutsittningarna for det sociala liv de var vana vid gér forlorade
aktualiseras deras syn pa vikten av gemenskap, och vilken slags gemenskap de vill investera
1. Nér valmojligheter 4 ena sidan begréinsas, samtidigt som man a andra sidan upplever en
frihetens yrsel infor att alla ens rutiner forsvunnit, uppstar en 6dmjukhet och tacksamhet infor
de valmgjligheter de haft tidigare i livet och hoppas kunna ta tillvara pa battre i framtiden.

I samband med pandemin har den i jamforelse stabila meningsgrund deltagarna tidigare
lutade sina liv emot destabiliserats, och de har sett sig tvungna att skapa mening pa nya sitt,
vilket 1 vissa fall medfort nya ldrdomar och perspektiv pa livet.

Nedan diskuteras studiens viktigaste fynd i forhallande till hur livsutmaningarna
aktualiserats och vilka nya perspektiv som uppkommit. Dérefter lyfts fragan om krisen som

mdjlig existentiell oppning.
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Nira relationer

Vart viktigaste fynd i forhallande till hur pandemin har aktualiserat livsutmaningarna ér
hur deltagarna har tillskrivit néra relationer en storre betydelse. Flera deltagare har som en
konsekvens av pandemin och restriktionerna ként sig mer isolerade och ensamma, vilket i
vissa fall paverkat deras identitet och kénsla av virde. Ensamhetskinslorna har fatt deltagarna
att 1dgga mer vikt vid sina néra relationer, dd dessa utgor en arena dir de kan kédnna sig
trygga, virdefulla och dkta.

Under temat ”Den innersta kretsens betydelse” i resultatdelens narrativ har vi samlat
deltagarnas upplevelser och insikter om de nérmsta relationernas 6kade betydelse under
pandemin. Genom upplevelsen av allenavarandet och den sarbarhet, hjilploshet och fysiska
tomhet det innebér, har de néra relationerna tillskrivits mer vérde dn tidigare av flertalet
deltagare. Vissa har fétt bekréftat att de valt ratt ménniskor runt sig, medan andra har kommit
till insikt att de borde vérda och prioritera de nira relationerna mer. Aven de som inte upplevt
ensamhet under pandemin lyfter fram sin tacksamhet Over att leva ihop med en partner eller
ha goda néra relationer. Den inre kretsens kade vikt kan delvis ses som en konsekvens av
restriktionerna, som avratt fran socialt umgénge med personer utanfor hushéllet. Da 6vriga
sociala kontakter begréansats, uteldmnas deltagarna till sina narmsta relationer, varpé de
vérdesétts &n mer.

Ytterligare en mojlig tolkning &r att behovet av trygghet ar storre i tider av kris och
stress (Kumlin, 2018; Vos, 2021). Detta ér forenligt med Ahmed och Aslams (2021) resultat
som pekar pa att manniskor har borjat lagga storre vikt vid socialt och emotionellt stod under
pandemin. Nar livets struktur blir oviss och deltagarna kdnner hjélploshet infor att inte kunna
reda sig sjdlva upplevs de ndrmsta relationerna som en trygg punkt och nédvéndig for
overlevnad. Frén det hir perspektivet kan deltagarna tolkas agera utifran brist och
relationerna ses som livbojar, som ger effektivt skydd mot allenavarandet som hotar under
ytan (Yalom, 1980).

Men deltagarnas utsagor kan dven tolkas som att de i mdtet med allenavarandet och den
egna sdrbarheten fatt en storre 6nskan om att etablera och vérda autentiska och meningsfulla
relationer, det Buber kallar for en Jag-och-Du-attityd (Aho, 2020). Detta kan skonjas i
deltagarnas 0kade vilja att spegla sig 1 andra med liknande erfarenheter och att prioritera
relationer som tillater dem att visa sig sarbara.

Enligt Bland (2020) aktualiserar pandemin dilemmat mellan ensamhet och gemenskap,
som enligt Greening (1992) kan hanteras genom att hivda sitt oberoende, klamra sig fast vid

relationer eller genom hitta ett flexibelt forhallningssitt utan att hamna i ytterligheter.
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Deltagarnas erfarenheter kan tolkas i ljuset av att mojligheten att hdvda sitt oberoende blivit
svérare under pandemin da friheten inskrankts och mdjligheten att soka gemenskap 1 ytligare
relationer samt i andra sorters distraktioner forsvunnit eller begréinsats kraftigt. I kombination
med situationens ovisshet och 6kad kinsla av sérbarhet blir deltagarna dérfor mer orienterade
mot relationer, och da bade for att soka skydd och for att finna genuin gemenskap. En del har
dven insett under pandemin att de maste lira sig att klara sig sjdlva och hantera sin ensambhet,
men att detta dven innefattar att stricka ut en hand och be om hjélp nér det behovs.

Sammantaget kan deltagarnas 6kade fokus pa nira relationer och det sociala
ansvarstagandet som beskrivits tidigare tolkas som att pandemin erbjudit en pdminnelse om
att vi behover och ér beroende av varandra (Bland, 2020; Salcedo, 2020; Palitsky et al.,
2021).

Att ta tillvara pd livet och dess majligheter

Medvetenheten om doden kan vicka dngest, men ocksd pdminna oss om att vi inte lever
for alltid och dérfor bor ta tillvara pa tiden, varfor (idén om) déden har en fundamental
paverkan pé livet (Yalom, 1980; van Deurzen, 2003). Pandemin har for flera deltagare lett till
en forh6jd medvetenhet om tidens gang, kroppens begrénsningar och livets dndlighet. Nér
medvetenheten om ddden bryter igenom pdminner den deltagarna om deras dndlighet, och i
forlaingningen dven om deras ansvar och mojlighet att fatta medvetna beslut (Bland, 2020;
Greening, 1992; Yalom, 1980). Samtidigt hindrar restriktionerna och oron for att smitta andra
dem frdn att gora det de vill och finner meningsfullt i nuet, vilket skapar ett frustrerande
limbo 1 védntan och langtan pé att pandemin ska vara over. Livslusten och livsmodet kan
tolkas som att det 6kar under pandemin, men sd dven medvetenheten och dngesten dver att
livet dr riskfyllt och oberdkneligt. Pandemin kan dérfor ségas blottligga den grundldggande
konflikten mellan livsmod och existentiell &ngest, som stéller oss infor utmaningen att
overkomma rédslan for att vaga leva (Jacobsen, 2007b).

I en del av deltagarnas berittelser kan man skonja en 6kad medvetenhet om friheten,
och didrmed ansvaret, att skapa sig sjélv och sitt liv. Det vicker stress och angest, dn mer
eftersom pandemin och restriktionerna till stor del begriansar handlingsutrymmet. Samtidigt
okar tacksamhet for tidigare mojligheter och en starkt vilja att utnyttja friheten béttre efter
pandemins slut. I vissa beréttelser kommer existentiell skuld (May och Yalom i Jacobsen,
2000) till uttryck da deltagarna begrundar de beslut de fattat innan eller under pandemin, som
de antingen angrar, eller i nuldget ifrdgasitter. Som exempelvis ambivalens kring valet att
inte skaffa familj, eller att ha prioriterat arbete framfor att spendera tid med nérstdende innan

det var forsent. I andra exempel lyfter deltagarna just avsaknaden av existentiell skuld i form
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av tillfredsstéllelse over hur de levt och prioriterat i sitt liv. Bdda exemplen visar pa hur
tankar om hur livet levts och bor levas har aktualiserats hos flera deltagare under pandemin.

Som vi forstdr det dr det just denna frdga om hur livet bor levas, som Bland (2020),
Bush (2020) och Yang (2020) efterfragar i sina existentiella analyser av livet under
pandemin. De menar att pandemin bjuder in till en ny form av ontiskt existerande, alltsd ett
nytt sitt att forhélla sig till vardagslivets dilemman och paradoxer. Det dr dven detta Yalom
(1980) och Jacobsen (2007b) beskriver som mdjligheten till en existentiell 6ppning, alltsd ett
tillfalle att omvérdera hur man forhéller sig till livsutmaningarna. Nedan diskuteras huruvida
deltagarnas upplevelser av pandemin kan forstds som en existentiell dppning.

Pandemin som existentiell )ppning

Inom den existentiella psykologin ses kris som en mdjlig Oppning, som kan innebira en
vandpunkt i livet (Stiwne, 2008). Nir vi befinner oss i varaglomskan (Heidegger, 1927/2019)
och lever pé i1 vér vardagliga lunk, kan det leda till en falsk centrering av livet (Pike 1 Yalom,
1980), da vi till exempel kastar oss in i aktiviteter utan koppling till vad som kénns
inneboende rétt for oss, eller blint féljer normen. En kris, som pandemin, erbjuder en
mdjlighet att granska sjdlvet och livet fran en ny plats, vilket skulle kunna leda till
existentiellt 1arande (Bush, 2020), dar autenticitet, ansvar och medvetenhet star i fokus
(Yang, 2020).

Vi tolkar det som att flertalet deltagare i denna studie har upplevt att de lért sig nya
saker och fatt andra perspektiv pa sig sjdlva och tillvaron. De deltagare som varit med om de
svéraste och mer odterkalleliga forlusterna upplever samtidigt att de nya erfarenheterna inte
har varit ”virt det”. Att till exempel forlora en anhorig eller bli kroniskt sjuk innebér givetvis
en stor sorg och inte sdllan en existentiell chock, som tar tid att bearbeta och hitta ett sétt att
forhalla sig till. Aven efter traumatiska forluster kan de ske en positiv rekonstruktion av
mening, men det tar tid och dr ingen sjélvklarhet (Jacobsen, 2000; Jacobsen, 2007b). Vi kan
saledes se exempel pa existentiellt ldrande, men dven en dnskan om att hellre ha sluppit
erfarenheten.

Eftersom pandemin &nnu inte &r 6ver och krisen i manga avseenden &r pagédende kan
det vara for tidigt att uttala sig om existentiella 6ppningar i form av nya autentiska val, da de
hos véra deltagare framst forblir reflektioner om framtiden. For en del har pandemin lett till
planer pa omprioriteringar i livet efter pandemins slut, men huruvida dessa kommer att
realiseras och innebéra en viandpunkt eller ny riktning &r d&nnu for tidigt att sdga. Nedan lyfter
vi fram de fron till existentiella dppningar vi ser i deltagarnas beréttelser.

I de nya omstdndigheter som deltagarnas kastats in i under pandemin har de varit
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tvungna att hitta sitt att forlika sig med sin fakticitet — det som inte gér att férdndra — och
hitta nya handlingsvégar. Dessa grinssituationer har tvingat fram nya erfarenheter, som i en
del fall lett till insikter om att det gamla sédttet att leva och vara inte var det enda mojliga.

Flertalet deltagare beskriver att de lirt sig saker om sig sjdlva under pandemin och om
hur de ska hantera livets svrigheter. Detta kan tolkas som att de genom att ta sig an
existentiella dilemman och den dngest krisen vdckt har dkat resiliensen infor framtida
livsdilemman. Det existentiella ldrandet kan i1 dessa fall beskrivas som ett uppdaterat
forhallningssitt till motgang och hur den kan bemétas. Kanske kan denna erfarenhet leda till
att kris i mindre utstrackning ses som ett undantag eller ndgot som gétt fel”, och mer som en
naturlig och véntad del av livet, nddvindig for utveckling (Bollnow i Jacobsen, 2007b).

Att deltagarna forhindrats att gora det de brukar har frambringat en dngestfylld
stamning av upplost identitet och meningsforlust. Samtidigt erbjuder tomrummet en
mdjlighet att fylla pd med nagot nytt. Att tvingas att testa nya saker och bygga upp sig sjalv
igen har for en del lett till ett breddat perspektiv pa den egna identiteten. Frdgan ”vem ir jag
om jag inte...?” har i dessa fall fatt nya svar. Aven om det gamla livet ir saknat och
efterldngtat har erfarenheterna av sjdlvet som en skapelse och i grunden instabilt (Jacobsen,
2007b) inneburit en okad frihet att definiera sig sjdlv pd nya sitt. Eftersom vi 6nskar handla i
enlighet med den historia vi skapat om oss sjélva kan en kris pé sé vis vara nddvindig for att
kasta oss ur gamla hjulspar och visa oss att &ven om det gamla var tryggt och forutsagbart var
det i vissa avseenden dven begriansande (Jacobsen, 2007b). Erfarenheten kan tinkas leda till
ett mindre krampaktigt forhallningssétt till den egna berittelsen, vilket kan 6ppna upp for
storre flexibilitet gdllande livsval och ett stdrre mod att testa nytt.

Ur vara deltagares utsagor kan vi vidare utldsa att flertalet redan innan pandemin pa
ménga sitt ansdg sig leva vad vi kan kalla for mer autentiska liv, grundande i medvetna val
utifran egna virderingar. I dessa fall tolkar vi det mer som en vilja ha tillbaka det som redan
vérderades och att pandemins begrinsningar fungerat som en paminnelse om vad som dr
viktigt for dem och vad de vill fortsétta att strdva efter (Yang, 2020). Pandemin kan i detta
avseende ha lett till att livet inte tas for givet i lika stor utstrackning som tidigare och att
deltagarna pdminns om hur bra de pa manga sétt hade det, och i vissa fall fortfarande har det.

For andra deltagare har provningarna under pandemin gett upphov till tydligare insikter
om vad de vérderar i livet, vilket i vissa fall lett till omprioritering. Som tidigare nimnt
framkommer att genuina relationer och mellanménsklig nérhet uppvérderats under pandemin.
Aven om det var en viktig del av livet iven tidigare, framhéller nu flertalet deltagare att de

néra relationerna ér “viktigare dn allt”, vilket fétt en del att besluta sig for att fokusera mer pé
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sina ndrmsta och mindre pa arbete eller ytliga bekantskaper. Detta kan bade tolkas som ett
autentiskt val sprunget ur insikten om vad som verkligen betyder ndgot, men dven som en
reaktion pa den 6kade otryggheten och ovissheten under pandemin.

Inskrénkningarna av friheten har lett till upplevelser av att missa viktig tid som kunde
anvénts till ndgot mer meningsfullt. Det har for en del deltagare lett till en 6kad beslutsamhet
om att inte leva upp till andras och samhillets forvintningar pa bekostnad av det som kédnns
inneboende rétt och meningsfullt. Detta kan tolkas som en 6kad hunger pa livet, och exempel
pa den aktiva stravan och medvetna attityd som kréivs for att uppbada modet att vara trots
angesten livet vicker (Tillich i Jacobsen, 2007b). For dessa deltagare kan pandemin ségas ha
lett till en Oppning for mer autentiska val.

Begrénsningarna har dven genererat insikter om att allt som gatt forlorat kanske inte
behover atertas efter pandemins slut, och att i framtiden vilja mer noggrant gillande
exempelvis resor och konsumtion. Detta kan tolkas som att nir den initiala rastldsheten lagt
sig far deltagarna syn pd vinsterna med det mer avskalade livet, vilket leder till tankar om att
gora mer omsorgsfulla val. Detta perspektiv kan dven forstds genom omvérldsprincipen dér
meningsfullhet kopplas till respekt och nytta for omvirlden (Morin & Freire i Jacobsen,
2000) och saledes maste vara mer &n sjdlvuppfyllande (Frankl, 1959/2006).

Sammantaget tolkar vi det som att pandemin lett till existentiellt 1drande, &ven om det
inte alltid upplevts som “virt det”. Erfarenheterna har 6ppnat upp for mer autentiska livsval,
med ansvar for den egna livsfiarden likvél som f6r omgivningen. Hur tillvaron blir efter
pandemins slut, om livsmodet och tacksamheten haller i sig, och om de autentiska valen
realiseras, dr dnnu oklart. Stiwne (2008) framhéller att kris kan leda till en kénsla av
panyttfodelse och 6kad livsaptit, men att vi inte ska forvinta oss att vir nyfunna ”levande
position” bestér for alltid. Tvértom é&r det ofta en kortvarig period av nérvaro, autenticitet och
balans i tillvaron, som sedan dterigen ruskas om av kris och nya nederlag. Det heroiska &r att
véga leva fullt ut trots vetskapen om att det goda inte kan bevaras, och att sjdlvbilden och
vérldsbilden stindigt behdver omprovas (Stiwne, 2008).

Avslutande reflektion

I den hér studiens kollektiva historia” om livet under pandemin menar vi att en
overgripande stimning vuxit fram. En stdmning, sprungen ur omskakade vardagsliv och
forluster, som 1 olika grad préglats av ovisshet, angest, sorg och absurditet. Detta har hos
studiens deltagare pdkallat olika forsok till att terupprétta en kédnsla av identitet, gemenskap,
trygghet och meningsfullhet, i huvudsak genom att soka sig till andra ménniskor. Det har

handlat om att spegla sina upplevelser i andras, men &ven om att finnas till hands (Marcel 1
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Jacobsen, 2007b) och hysa omsorg om andra (May i Jacobsen, 2007b), genom olika sorters
socialt engagemang. Pandemin har pa sa vis erbjudit en paminnelse om att vi standigt r i-
véarlden med andra och att vi inte existerar atskilda fran vara relationer (Aho, 2020). Enligt
Bland (2020) kan detta forstds som en konsekvens av den sociala distanseringen under
pandemin. Genom upplevelsen av allenavarande kan det uppsta en djup kénsla av tillhorighet
till virlden som utmaérks av “engagemang for sociala fradgor och 6kad medkénsla for sig sjilv
och andra” (Bland, 2020, s. 713, forfattarnas versittning). Den relationella aspekten av att
vara méinniska l6per som en rod trad genom var studie, och visar pa i vilken hog grad vi
kommer till, tryggas och skapar mening tillsammans med andra.

Denna paminnelse &r intressant i den individualistiska kulturella kontext vi lever i, som
1 hog grad premierar sjdlvstindighet och prestation (Bland, 2020). Pandemin f6r med sig
erfarenheter av varandets skorhet, en erinran om hur latt det vi byggt upp kan tas ifrén oss.
Detta, menar vi, skapar en spanning mellan det senmoderna livets normer, dér vi forvintas
vara starka och klara oss sjélva, och den 6kade medvetenheten om att vi behdver varandra for
trygghet och mening (Salcedo, 2020). Frdgor om frihet och beroende vécks, samtidigt som
spanningen aktualiserar den stora livsutmaningen att balansera mellan sammansmaéltning och
separation (Yalom, 1980).

Bollnow (i Jacobsen, 2007b) framhaéller att krisen inte ska genomlidas passivt. Den
okade medvetenheten om vér position pa jorden bor leda till kritik och stéllningstagande till
verkligheten. Flera av de artikelforfattare som vi refererat till (Bland, 2020; Palitsky et al.,
2021; Salcedo, 2020) lyfter forhoppningen om att insikterna om vart d6msesidiga beroende
under pandemin ska generera fordndringar dven pa ett samhalleligt plan, med 6kat socialt
ansvar. Den kollektiva erfarenheten av att vara i en mer sarbar position 6ppnar upp for
mdjligheten att granska normer kring vad det innebdr att vara en livsduglig och lyckad
méinniska. Det kan leda till ifrigaséttande av de hoga krav som stélls pa sjélvstandighet och
individuell prestation, och ge nya perspektiv pa den sjdlvforebraelse, skuld och skam som
vécks i relation till krisens ensamhet och sérbarhet.

I skrivande stund pdgéar pandemin fortfarande, och huruvida insikterna och det sociala
engagemanget kommer att hélla i sig dterstar att se. I inledningen lyftes Heideggers
(1927/2019) beskrivning av hur medvetenheten om vért varande-i-varlden kan liknas vid en
glénta som Oppnar sig i den vanligtvis dunkla skogen. Vi later den “’kollektiva historien” som
presenterats i denna studie fa sitt slut i denna glénta. Vigen hit har varit priaglad av ovisshet
och forluster, ibland ofattbara sddana. Ljuset som faller ner ver gléntan utplanar inte

pandemin eller lidandet den medfort. Men den ger oss — i bésta fall — en glimt av tillvaron i
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annan dager. Det innebdr en mdjlighet att i denna stund fatta nya, mer autentiska och
ansvarsfulla beslut, innan skogen kallar oss tillbaka.
Begrinsningar och vidare forskning

Genom att intressera oss for den existentiella aspekten av deltagarnas upplevelser har vi
vaskat fram det existentiella ur berdttelserna genom hela forskningsprocessen, fran
intervjumall till tolkning av data. I denna existentiella tolkningsprocess dr det sannolikt att
viktiga aspekter ur deltagarnas beréttelser som vi har uppfattat som mindre existentiella har
gétt forlorade. Om deltagarnas berittelser hade analyserats med hjélp av andra psykologiska
teorier och perspektiv hade troligtvis andra mindre existentiellt orienterade teman ocksa
kommit fram. Samtidigt hade vi da inte kunnat redogoéra for just de existentiella temana pa ett
lika sdrskiljande och ingéende sitt.

Aven studiens urval har firgat dess resultat. Hade deltagare som paverkats mer eller
mindre av pandemin rekryterats, hade sannolikt resultatet visat andra existentiella aspekter av
livet under pandemin. Av etiska skil valde vi att inkludera deltagare som visade tecken pa en
viss robusthet, vilket sannolikt pdverkat resultatet och de slutsatser som dragits i den hir
uppsatsen.

Det faktum att vi har utgétt ifrdn multipla perspektiv har lett till svara beslut i
tolkningen och presentationen av resultatet. Utmaningen har varit att undvika en forlust av
idiografi och samtidigt avhalla sig fran den artificiella konstruktionen av konsensus. Med
andra ord att skapa en beréttelse utav tio olika berittelser och att hitta gemensamma teman,
samtidigt som de heterogena perspektiven bibehélls. Svérigheterna till trots, har det
heterogena perspektivet gjort det mojligt att beskriva ett rikt omfang av upplevelser av livet
under covid-19-pandemin. Vidare forskning skulle med fordel kunna fordjupa sig i de olika
gruppernas upplevelser av pandemin var for sig. Studier med en liknande metodologisk
ansats, men med ett mer homogent urval skulle kunna bidra till en djupare existentiell

forstaelse for exempelvis unga eller ldngtidssjukas upplevelser av livet under pandemin.
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Bilaga 1

Informationsblad

Existentiella perspektiv pa livet under COVID-19-pandemin:

Informationsblad angdende examensarbete

Information om projektet

Ellinor Avén och Joel La Terra ar studenter pa psykologprogrammet vid Lunds universitet.

Vi vill fraga dig om du vill delta i en studie inom ramarna for vart examensarbete, som
heter Existentiella perspektiv pa livet under COVID-19-pandemin.

Genom detta projekt vill vi undersoka om manniskor forstar och upplever olika
existentiella fragor annorlunda nu under pandemin, och ifall det har uppstatt nya
erfarenheter och insikter som man kan ta med sig in i livet bortom pandemin.

Forskningshuvudman for projektet ar Lunds universitet. Med forskningshuvudman menas
den organisation som ar ansvarig for projektet.

Vi har en handledare, UIf Ericsson, som guidar oss i examensarbetet.

Vad det innebar att delta i studien

Om du tackar ja till att delta kommer det att innebara att vi kommer genomfora en intervju
med dig, om hur du har upplevt livet under pandemin. Intervjun kommer att ta mellan en
och tva timmar. Vi kommer eventuellt ocksa att kontakta dig efter att vi har gatt igenom
intervjun, for att stamma av med dig att vi har férstatt dina upplevelser pa ett korrekt satt.
Samtalet kommer att spelas in och transkriberas. Darefter kommer inspelningen raderas.

Eftersom intervjun beror dina personliga erfarenheter kan detta dven medféra emotionell
paverkan. Vi kommer att stélla 6ppna fragor och du valjer sjalv vad och hur mycket du vill
beratta. Du kan nar som helst under intervjun valja att byta amne, eller avbryta ditt
deltagande i studien. Syftet med intervjun ar inte att vara ett terapeutiskt samtal, utan ett
utforskande samtal. Om du efter intervjun skulle uppleva att du blivit negativt paverkad ar
du valkommen att kontakta oss for ett uppféljande samtal.

Var kan du ta del av studiens resultat?

Du kommer att kunna ta del av studiens resultat pa LUs portal for studentuppsatser:
https://lup.lub.lu.se/student-papers/search

Det du sdger under intervjun kan komma att citeras i studien. Detta kommer kopplas till
avidentifierade uppgifter om dig. Ditt namn kommer alltsa inte framkomma, men det &r
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mojligt att du sjalv eller nagon som star dig nara kan komma att kdnna igen nagot du sagt
under intervjun.

Det ar frivilligt att delta

Det ar helt frivilligt att delta i projektet. Du kan nar som helst vélja att inte vara med
langre och du behover inte saga varfér. Om du valjer att inte langre vara med kommer
detta inte att paverka din relation till studiens forfattare. Om du inte langre vill vara med
ska du meddela detta till Ellinor Avén eller Joel La Terra.

Kontaktinformation

Om du har fragor far du garna kontakta Ellinor Avén och Joel La Terra, som &r forfattare
till studien:

- Ellinor Avén: 0704609270 eller ellinor.aven@gmail.com

- Joel La Terra 0709503953 eller joellaterra@gmail.com

Ifall det finns fragor du upplever att vi inte har svar p3, gar det ocksa bra att kontakta var
handledare:

- UIf Ericsson: ulf.ericsson@psy.lu.se

Jag har last och forstatt den information om studien som anges i detta dokument. Jag har fatt
mojlighet att stélla fragor och jag har fatt dem besvarade. Jag far behalla den skriftliga

informationen.

[J Jag samtycker till att delta i studien som beskrivs ovan.

Plats och datum Underskrift och namnfértydligande
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Bilaga 2
Intervjuguide

Det hér samtalet 4r del av en psykologexamensuppsats om hur vi ménniskor upplevt
livet under pandemin. Vi &r intresserade av att hora om hur du haft det under det hér aret, hur
du hanterar de speciella omsténdigheterna och vad som &r viktigt och meningsfullt for dig.

Stdam av kring informationsblad och samtyckesblankett.

Bakgrundsinfo:

- kon

- élder

- sysselséttning (hemifrn?)

- relationsstatus

- bor tillsammans med hur manga?

1. Hur har din dag sett ut idag? Har den varit representativ for tiden under pandemin?
2. Pa vilket sitt har du/ditt liv paverkats av pandemin?
Vilka dr de storsta fordndringarna om du jamfor med ditt liv tidigare? Om det inte

hade varit pandemi, hur hade ditt liv sett ut nu?

Mojliga omraden: arbete, fritid, hemmet, socialt/relationer, rorelsemonster och

forhdllningssatt till offentliga rummet/fysiska vérlden, kroppen, identitet, mal/drommar.

Ord att lyssna efter: Rddd/dngest, rastloshet, meningsloshet, sdrbarhet, ensambhet,
samhorighet, radsla for dod/sjukdom, saknad, forlust, ansvar, frihet, klaustrofobi, val,
vilja, handlingsutrymme, acceptans, kontroll/kontrollforlust, otrygghet, forvirring...

Foljdfragor:

- Vad betyder det for dig? Ditt liv? Dina relationer?

- Vad menar du med detta?

- “Mening” (t.ex.) ndmnde du, vad betyder det f6r dig?

- Hur tolkar du det?

- Hur skulle du beskriva stimningslaget/ditt stimningslage?

- Finns det en liknelse/metafor/inre bild av din upplevelse som dterkommit for dig under

pandemin?
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10.

11.

12.

Fragor som kan stillas ifall de inte redan blivit besvarade tidigare:
Finns det ndgot aterkommande tema som varit sérskilt aktuellt for dig under
pandemin? Vilken stimning har det varit? Har du varit rddd/haft dngest for ndgot
speciellt? Skillnad fran tidigare? Varfor tror du att just detta upplevs som jobbigt for
dig?
Hur har ditt mdende paverkats av pandemin?
Kdnt? Tdnkt? Vad har varit jobbigt? Varfor har det varit ldtt/svart/jobbigt? Skillnad
frdn innan pandemin? Exempel.
Pandemin har orsakat sjukdom och déd omkring oss, hur har detta paverkat dig?
Har pandemin fordndrat hur du forhaller dig till eller upplever din kropp? Hur da i sa
fall?
Hur har du hanterat eller forsokt hantera situationen/livsomsténdigheterna?
Nya vanor? Férhdllningssdtt? Strategier? Coping?
- Vad har funkat och inte?
- Varfor har du gjort dessa saker? Vad forséker du hantera? Om du inte hade
gjort detta, vad hade héint da? Vad kan det betyda?
(Lyssna efter robusthet och sdrbarhet)
Hur har du forhallit dig till restriktionerna/begrénsningarna?
Vilka beslut har du behovt fatta? Hur har du resonerat? Varfor har du fattat dessa
beslut? Vad kan det betyda?
Det har pratats mycket om att alla ska ta ansvar under pandemin, hur har du ként
kring detta?
Har pandemin péverkat din syn pa dig sjilv/din identitet? Ditt liv? Vérlden? Hur?
Har du ndagon livsfilosofi och hur har den paverkats? Om du inte far leva i enlighet
med den vad hinder dda? Exempel.
Har pandemin fordndrat dig pa nagot sétt? I sa fall hur?
Positivt; vinst/ldrt dig nagot? Negativt; forlust/nagot du onskar fd tillbaka?
Vad tar du med dig in i framtiden?
Finns det nagot du tog for givet innan som du inte tar for givet nu? Har du ldirt dig
ndgot fran pandemin? Vad?
Vad tar du med dig frén det hiar samtalet?

Vad var tankevickande? Viktigt?
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