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1. Kursen och syftet med den'

Inom primérvérden finns en stor grupp patienter med létt till mattlig depression, social fobi
och lindrig till mattlig oro eller angest. Behandlingsmetoder som anvénds for att hjdlpa dessa
patienter dr 1 forsta hand kognitiv beteendeterapi (KBT), baserade samtalsterapier och/eller
olika ldkemedel. Dessa metoder fungerar dock inte for alla patienter och det finns ett behov av

att utveckla andra behandlingsverktyg.

Vid Centrum for scenisk rérelse och eget skapande har Michael Norlind sedan flera ar
uppmaérksammat att mianniskor som deltagit i hans skadespelartraning upplevt sig som friskare
och att de har dkat sin forstielse hur de interagerar med ménniskor i sin omgivning samt att de
upplevt en annan narvaro i livet. Flera deltagare har berittat att de efter kursen pé ett mer
medvetet sitt forstod hur de forhaller sig till andra i en grupp och i andra sociala sammanhang
och att de fatt verktyg for att hantera och paverka savil sig sjilva som situationer som
personliga relationer. Hér fanns alltsd underlag for en mgjlig behandlingsform som skulle

kunna utvecklas.

Under verksamhetséret 2010/11 holl Centrum for scenisk rorelse och eget skapande flera
workshops 1 Playfulness som vinde sig till ménniskor utanfor teaterscenen. Kursledningen
observerade att de deltagare som gick flera kurser blev mer positiva 1 sin instéllning till
omvirlden, vagade vara mer 6ppna och kommunicerade mer konstruktivt med sin omgivning.
Deltagarna sjdlva sa att deras lust till det de vanligtvis héller pd med 6kade. Det dr det som
kan kallas for bonuseffekt da skadespelare utbildas. Att man uppnér sjdlvkdnnedom och
personlig utveckling dr det intressanta — det i sig kan vara hilsofrimjande. Det utgér vad man
skulle kunna kalla terapeutiska effekter men att sikta forbi dessa, mot det sceniskt

kommunikativa, har en praktisk podng - just i syfte att nad dem.

1 . ey et . . . . o .
Texten i detta avsnitt dr 1 huvudsak, med smérre modifieringar, himtad frdn de kursansvarigas egen
beskrivning av kursen.
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Playfulness ér utvecklad ur en teatertrdning som har sin upprinnelse 1 den fysiska teatern. Den
fysiska handlingen har visat sig vara ett praktiskt medel for att uppnd nérvaro i nuet: att
befinna sig “hir och nu”. Ovningar i rérelse, rost, rytm, riktningar och rumslighet sker med
hjilp av en ledare. Via sma uppgifter formulerar sig deltagarna sceniskt och tar del av

varandras alster.

Under varen 2013 genomfordes en pilotkurs i Playfulness for tolv frivilliga deltagare, i
samarbete med Sotends vardcentral. Centrum for scenisk rorelse och eget skapande
genomforde kursen vid sju tillfallen under mars och april och den d4gde rum 1 Vijern, utanfor
Kungshamn. Kursen startade med en helg (tvd heldagar) och foljdes dérefter av tre
tisdagskvillar och den avslutades med en helg, dvs tva heldagar. Heldagarna var ca sex
timmar per dag, plus en lunchtimme i mitten, medan kvallstraffarna var pé tre timmar varje
gang. Michael Norlind var kursledare. Gunilla Rahm observerade och dokumenterade kursens
alla delar. Norlind och Rahm planerade och ansvarade for kursen gemensamt. I planeringen

av kursen deltog dven Jobst Mailénder, distriktslédkare pa Sotends vardcentral.

2. Syftet med utviarderingen

Tidigare erfarenheter tyder pd att Playfulness ér ett redskap som skulle kunna vara till gladje
och nytta for mdnga minniskor, oavsett variabler som kon, alder eller yrkesbakgrund. Okad
sjdlvkdnnedom och medvetenhet om hur man kommunicerar med andra bidrar till alla
méinniskors livskvalitet och underldttar bade arbets- och privatliv. Ett antal olika metoder
provas idag runt om i virlden for att bidra till mianniskors vélbefinnande. Bland annat har
Sotends vardcentral, liksom en del andra vérdcentraler, tidigare erbjudit en kurs i
“mindfulness” och "motion pa recept” (eller "fysisk aktivitet pa recept”) okar i anviandning pa
flera hall i landet. Det som skiljer ’playfulness” frdn manga andra metoder ar att man hér inte
“bara” arbetar enskilt med varje individs utveckling utan fokus ligger pa rorelsetraning i
grupp och individens relationer till andra, och att tydliggéra och medvetandegora hur var och
en forhaller sig till andra, hur man kommunicerar och hur andra uppfattar vad man gor. Detta

sker 1 huvudsak genom fysiska 6vningar, via kropp och rorelser, men ocksé genom samtal.
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En vetenskaplig utvérdering krdvs dock for att verifiera effekterna av metoden. Syftet med
denna rapport dr darfor att ge en forsta systematisk utvdrdering av kursen Playfulness.
Resultaten av denna forsta “pilotutviardering” kan ge indikationer pa faktorer som &r av vikt

att studera mer pa djupet i en storre studie.

Pilotprojektet och utvdrderingen av det har finansierats av Kulturndimnden 1 Vistra
Gotalandsregionen. Pa grund av begrinsad finansiering inkluderar inte utvirderingen alla

delar som idealt skulle varit 6nskvéarda.

3. Metod for utvirderingen

Planen for utvdrderingen skapades av utvdrderarna i samarbete med forskningskoordinatorn
vid Centrum for kultur och hdlsa vid Goteborgs universitet, Annika Sjolander, och
kursledarna Michael Norlind och Gunilla Rahm, Centrum for scenisk rorelse och eget
skapande’. Medsokande, men inte inblandade i planeringen for Gvrigt, var dven Sotenis

vardcentral.

3.1. Deltagarna

Tolv personer, atta kvinnor och fyra min deltog i kursen. Deras élder varierade mellan 22 och
69 ar. Majoritet var mellan 59 och 70 ar. De hade skilda bakgrunder dven om de flesta
arbetade 1 kreativa yrken. Deltagarna rekryterades genom det kontaktnit som Centrum for
scenisk rorelse och eget skapande har upparbetat. Deltagande 1 kursen var frivilligt och de
visste innan de anmilde sig att kursen skulle komma att utviirderas av externa forskare. Atta
av deltagarna arbetade 1 olika konstndrliga yrken och flertalet av dem hade laga inkomster.
Tre av dessa arbetade ocksa eller till storre delen med nagon sorts konstnérlig pedagogik eller
liknande och de hade béttre ekonomiska villkor. Tre deltagare arbetade 1 yrken som inte ligger

inom det konstnérliga och en deltagare var arbetslos.

? http://www.scenkonstgerlesborg.se/
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En majoritet av deltagarna har i intervjuerna uttryckt att de hade problem med stress, daligt
sjalvfortroende, svarigheter att fatta beslut i vardagen, svérigheter i kontakter med andra
manniskor och/eller depression. Drygt hilften av deltagarna hade, om vi uppfattat det ritt,
nagon sorts ldkarkontakt och ndgra gick i terapi och/eller medicinerar mot stress eller
depression. Ett par deltagare verkade inte ha nagra av nimnda problem. De flesta verkade
vara ganska sékra i sin respektive yrkesroll, men kunde utanfor den uppleva svarighet eller

osdkerhet i kontakter.

3.2. Intervju, enkdt och dagbok

Varje deltagare intervjuades enskilt ndgon vecka fore kursstart och tva méanader efter kursens
slut under ungefir en timme vid varje tillfille av en av utvdrderarna. Intervjuerna
genomfordes 1 Sotends vardcentrals lokaler. Intervjuerna, bdde den forsta och den sista,
inleddes med att deltagaren besvarade en enkit. Direfter fick varje deltagare utveckla sin
personliga upplevelse av sin livssituation. Under kursens gang, efter varje kurstillfille, fick
var och en ocksé tala om vilka kénslor de upplevde just da i1 en s.k. “kidnslodagbok™. Efter det
sista intervjutillfillet fick de avslutningsvis forsoka beskriva vad som kan ha paverkat
eventuella forédndringar i livssituationen, inklusive upplevelser fran deltagandet i projektet. Vi
fragade da ocksa om de ville beritta nidgot fran sina kinslodagbdcker och en del gjorde det
utforligt, andra var mer kortfattade. Nagon hade inte fyllt i kdnslodagbdockerna mer an
sporadiskt. Intervjuerna genomfordes som reflekterande samtal. Intervjuaren antecknade och
skrev rent intervjuerna efterat. En deltagare intervjuades per telefon fore kursstart och tva
deltagare per telefon efter kursen - sjukdom, resor, mm, gjorde att vi inte kunde hitta bra tider
for personliga moten. I dessa fall besvarade deltagarna enkédten hemma sjilva och skickade till
oss per epost eller vanlig post. Vi saknar dock fortfarande den sista enkdten fran en av

deltagarna.

Enkéten innehdll fem delar med olika instrument som métte deltagarens 1) tillfredsstéllelse
med sitt dagliga liv, 2) kénslor som han eller hon upplevt den senaste manaden, 3)
tillfredsstillelse med livet 1 stort, 4) sjdlvkansla och relationer till andra samt 5) demografiska

uppgifter. Tillfredsstillelse med det dagliga livet mittes med hjélp av fem pastdenden fran en
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forkortad version av Brayfields och Rothes (1951) skala som maéter arbetstillfredsstéllelse och
som omarbetades for att passa syftet med denna unders6kning. Tillfredsstillelse med livet i
stort mattes med Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, Emmons, Larsen, och Griffen,
1985) med fem péastdenden. Sjalvkénsla mattes med hjélp av fyra pastaenden som utformades
speciellt for denna undersokning. Svarsalternativen till samtliga pastdenden var fasta:
instdimmer absolut inte; instdimmer inte; varken instimmer eller ej; instimmer; instimmer helt
och fullt. T analysen kodades dessa om till en skala frdn 1 till 5 for att mojliggéra en
summering av svaren for varje maétinstrument. P4 sa sitt skapades ett index for varje
matinstrument, ett fore och ett efter kursen for varje deltagare. Kénsloskalan utvecklades frdn
Vistfjall och Gérling (2002) och bestod av sex positiva och sex negativa kénsloadjektiv. Bade
intensitet och frekvens hos den specifika kédnslan den senaste minaden midttes. I analysen
summerades de positiva och negativa kénslorna var for sig efter att forst ha viktats for
intensitet och frekvens. Darefter subtraherades de negativa kinslorna fran de positiva for att
astadkomma ett affektbalansmatt for varje individ, bade fore och efter kursen (Bradburn,

1969). Enkéten med referenser till frdgorna aterfinns i bilaga 1.

”Kénslodagboken” inneholl olika kidnsloadjektiv som deltagaren skulle gradera med avseende
pa hur han/hon kénde sig just da, direkt efter varje kursavsnitts avslutning, fran 1 (inte alls)
till 5 (mycket) (bilaga 2). Denna bygger pa adjektiv frdn Positive and negative affect scales
(PANAS; Watson, Clarck och Tellegen, 1988). For att uppleva ett gott subjektivt

vilbefinnande skall de positiva kénslorna dvervéga de negativa.

3.3. Behandling av materialet

Med en liten grupp och ett visst bortfall (en obesvarad enkit fran efter kursens slut) ansag vi
att det var mest meningsfullt att behandla svaren manuellt och kvalitativt. En icke-parametrisk
statistisk analys (Wilcoxon signed rank test) genomfordes dock, dér deltagarnas bedémningar
fore kursstart jamfordes med deras bedomningar efter kursens slut med avseende pa deras

enkdétsvar.
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Intervjuerna fore och efter samt enkdtsvaren fore och efter stidlldes samman per deltagare och
skickades ut med epost till respektive deltagare, sa att var och en fick mojlighet att se sina
egna beréttelser och sina egna enkédtsvar. Vi har inte fatt nagra kommentarer av detta utskick.
Diérefter har allt material hanterats anonymiserat. Eftersom deltagarantalet var litet och de
flesta kursdeltagare kdnner varandra nigot kan materialet vara kinsligt. Vi har darfor i
rapporten anstringt oss for att presentera en fyllig och sann bild utan att roja enskilda

deltagares identiteter eller utsagor.

Efter kursens slut intervjuade vi ocksé kursledaren Michael Norlind, pd den ena utvirderarens
kontor 1 Goteborg. Vi ville f& hans version av vad han ville med kursen och hur han upplevde
sin roll. Vi har ocksa tagit del av kursbeskrivningar som Gunilla Rahm gjort och vi har

samtalat med bdda i1 kursledningen gemensamt om kursens uppldaggning och syfte.

Ett forsta utkast till utvarderingsrapport skickades till kursledarna och diskuterades med dem
innan slutversionen skrevs. Syftet med det var att eventuella missforstdnd skulle kunna redas
ut och att fa ta del av kursledarnas reflektioner efter att ha l4st utkastet. Deras kommentarer
ratade framfor allt ut nagra fragetecken om kursens uppldggning men har inte paverkat sjilva

utvirderingen.

4. Resultat fran enkiiter och intervjuer

4.1. Analys av enkdtsvaren

I genomsnitt var deltagarna bade fore och efter kursen pé det stora hela relativt ndjda bade
med sitt dagliga liv (M= 3,5 fore kursen och M= 3,9 efter kursen), med livstillfredstillelsen 1
stort (M= 3,1 fore och M= 3,5 efter) och med sin sjidlvkédnsla (M=3,5 fore och M=3,7) sa som
det mittes 1 enkdten. De individuella skillnaderna visade att en fjardedel av deltagarna hade
skattat under 3 pa SWLS (Satisfaction With Life Scale), men ingen hade skattat 2 eller under
och endast en individ hade skattat sa 14gt som 2,2 pd SWLS i denna undersdkning. I 6vrigt lag

de flesta runt 3 och over pa samtliga skalor.
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For att svara pa fragan om deltagarna bedomde sig sjdlva som mer tillfredsstéllda fore jamfort
med efter kursen med sitt dagliga liv, sin livssituation i stort och sin sjidlvkénsla och relationer
till andra visade resultatet av Wilcoxon signed rank test ingen signifikant skillnad for ndgon
av skalorna (p>,05). Daremot gick resultaten pa samtliga skalor “at ritt hall” dvs. det var
hogre poing for fler deltagare efter an fore kursen. For tillfredsstillelsen med sitt dagliga liv
var det endast en deltagare som rapporterade en ldgre skattning efter kursen. For
livstillfredsstillelsen med livet i stort hade tva deltagare och for sjdlvkinsla hade fyra lagre
poéng efter kursen. Testet tar ocksé hénsyn till hur stor skillnaden &r, inte endast riktningen.
Vissa deltagare hade stor skillnad mellan forsta métningen och den andra medan andra bara
hade liten skillnad, av dessa var det vissa som skattade hogt bade fore och efter kursen. Dessa

resultat redovisas mer i detalj 1 samband med redogorelsen av intervjuerna i ndsta avsnitt.

4.2. Upplevda effekter av kursen

I det hér avsnittet presenterar vi deltagarnas upplevelser av vilka effekter kursen haft for dem,
enligt deras egna berittelser i intervjuerna. Det som presenteras bygger pé vara tolkningar av

de berittelser vi fatt ta del av genom intervjuerna och pé enkédtsvaren.

Majoriteten av deltagarna beskrev hur kursen gav dem nya insikter och/eller bidrog till
positiva fordndringar av nagot slag. Endast en deltagare menade att kursen inte alls hade

paverkat livet &ven om denne ocksa upplevde kursen som positiv att delta i.

Tre deltagare bedomde sig, enligt enkédtsvaren, ha 2-4 podng hogre virden efter kursen pa
tillfredstéllelse over det dagliga livet, det subjektiva vélbefinnandet, sjidlvkédnslan och
relationerna till andra. Dessa har under en langre tid sjdlva forsokt att bearbeta sin situation,
bade vad giller arbete och privatliv och de verkade uppleva att kursen hade stirkt dessa

anstrdngningar:

Micke sa, virdera inte, det tog jag dt mig. Jag kan faktiskt inte ta ansvar for allt, det dr ett
ansvar att ta emot ocksd, dven i jobbet vill jag att alla ska ma bra men allt dr faktiskt inte mitt

ansvar. — Att kdnna av indt, att sansa sig och bara vara. Att inte ha brdttom hela tiden. — Nu dr
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Jag inte orolig hela tiden. Inte i onédan. Jag har blivit bdttre pa att ta plats och pd att sdtta
grdnser. Att sldppa kontrollen — hdrligt.

Jag fick en skjuts av kursen! Kontakten med andra och prestationskrav var bra. Sjilvkdnslan
var ldg ndr kursen borjade. Kontakter med andra svara. I kursen sdg man sig sjdlv, sag den
andre. Man skrattade tillsammans, sdg de andra utvecklas - da blir man glad. Att reflektera
over mina prestationer. ... Mdste jag hdllas kontant for vad andra mdnniskor gor? .. De
fysiska sakerna, att vara i kroppen, att gora samma saker mdnga ganger, sd att man slutar

tianka. Effektivt med kroppens reflexer.

Saker som man gor tillsammans dr roliga. Kursen var vildigt i linje med mig sjdlv ... Det dr

enkelt men pd djupet kdnns det, som ett samtal, som samhérighet. — Man behéver inte tdanka allt
pd en gang, det fick jag med mig. ... Fokus pd playfulness, man hakar pa nér ndgon har ndgot
for sig, ndr man ser att nagot dr pda gang. En sorts uppmdrksamhet. Jag anvinder nog det i min
vardag. — Jag har fortfarande svart att vdlja, att fatta beslut. Man jag tinker mer ett steg i taget

nu, gor en sak och sedan ndsta

Som vi tolkar dessa beréttelser och enkédtsvar, s& har kursen samverkat positivt med andra
erfarenheter under véren, vilket resulterat i ett tydligt hogre vilbefinnande i juni dn i mars,
bade individuellt och betrdffande relationer till andra. De deltagare som uttrycker detta ansdg
sig medvetet ha latit sig paverkas av kursen, Oppnat sig for att delta och bli paverkad och

anvant det 1 sitt liv utanfor kursen.

For en av deltagarna saknar vi enkédten efter kursen men enligt intervjun, som genomfordes
per telefon under juni sé& liknar denna deltagares erfarenheter av kursen de tre ovan, som
menade att kursen givit dem en skjuts, dvs samverkat med annat och stérkt personen ifraga i

en langsiktig stravan.

Jag upplevde kursen som jittebra. Jag fick ett sammanhang genom kursen. ... Jag kinde mig
lycklig. Bra att man kunde leka, det frigor endorfiner. Man blir glad, Vi dir hdr tillsammans. Vi
dr inte ensamma. Det blev exakt som jag forvintat mig. Jag litade pd Micke. Han plockade upp

oss ddr vi var.

Fyra andra deltagare hade ocksé hogre viarden pa enkétsvaren efter kursen jamfort med fore
men inte mer dn runt 1 poang hogre virden, vilket vi tolkat som att de madde minst lika bra
efter kursen som fore, men att kursen egentligen inte haft ndgon storre paverkan. Dessa

deltagare madde, enligt vér tolkning, ganska bra bade fore och efter kursen. Kursen beskrivs
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av dem alla som en mycket positiv upplevelse, pa olika sitt for var och en av dem, men

kursen verkade inte bidra till ndgon visentlig fordndring.

Det var motstand varje gdng jag skulle ga till kursen men sedan vdildigt roligt att vara ddr.
Intensivt. Det var roliga ovningar. ... Micke dr vildigt duktig, ser och stodjer, puffar pd och
hjdlper. — Det var kul att se hur de andra utvecklades under kursen. Man kdnner varandra mer
nu och det blir en annan gemenskap. — Jag vill ha lite mer varierade ovningar, mer

tillitsévningar, inte sa mycket repetition. ... Jag vill vara mer oppen, det dr inte alltid sa ldtt.

Jo, det dr bra. Lekfullheten oppnar upp ens mojligheter. I lekfullheten far man préova en ide. Jag
var lite bekant med en del deltagare men jag kinde dem inte. Nu har jag lite mer kontakt med
ndgra. Vi blir glada ndr vi ser varandra. Micke kdnner in var gruppen dr och anpassar
ovningar efter det. Han har kdnsligheten, skickligheten, tryggheten. Mdnniskor blir mer
kompletta, med humor, trygghet, oro, dngslan, glidje, .... Jag skulle vilja gd en kurs till. — Ndar
vi kastar oss pa golvet med Micke, da dr vi rddda, men vi dr modiga ocksa. Man ser varandra i
ogonen och ndgot hdnder i en ... man ser andra saker hos varandra. ... Att utvidga grdnserna

for sina beteenden, i sig sjdlv i forhdllande till andra.

Det var en rolig kurs! Dessutom fick jag ldra kdnna mdnga nya vinner. Den uppfyllde mina
forvintningar bdde pd fysisk och psykisk héilsa. Jag fick nya idéer pa rérelser att bli mjuk i
kroppen. Den psykiska delen dr svdrare att utvirdera men att ldra kdnna nya vinner dr bra for
psyket. Och att ldra kdnna sig sjdlv mer i 6vningarna som gjordes i par har rdtat ut lite
frdagetecken. ... Jag dr vildigt néjd med kursen. Den var roligt och lagom ldng. Jag tog for mig

rejdlt, pratade om mig sjdlv ... .

Jag mar alldeles fortrdffligt. ... Genom kursen fick vi livskunskapens essens. Micke dr
madsterlig, livskunskap pd en djup niva. Enkla lekfulla 6vningar som visar pd skitsaker man gdr
och bdr pa- -- Glddjen, lekfullheten, det bir jag med mig nu. Jag dr mer observant pd
godheterna i livet. Att inte anklaga sig sjdilv, inga prestationer. ... Jag forséker gora rdtt fran

inne i mig, inte for att behaga andra. ... Den ger insikter som dr svdra att fa tag pd annars.

Ytterligare fyra deltagare bedomde sig ma nagot sdmre efter kursens slut dn fore kursstart. [
intervjuerna berittar dessa om att de méadde bra av kursen och tre av dem onskade sig
mdjlighet till regelbunden traning Playfulness, nagon gang i veckan eller i manaden, som ett
satt att hélla sig i form mer kontinuerligt, bdde for kroppsrorelserna och for relationerna och

kommunikationen.

10
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Kursen ... trdffade precis rdtt. Det var trakigt, sorgligt, lite svart innan och den gav mig tillfille
att komma igdng. Jag hade inga forvintningar, for att undvika besvikelser. Det var ett tillfille
att trdffas och umgds. Kursen var inspirerande och trevlig. Den hjdlpte mig att komma igdng.
Kontrasten mellan playful och lugn dr nodvdndig. .. Den dr som en behandling, terapeutisk. —
Jag kan inte sdga att kursen har paverkat mitt liv. For att det ska paverka mdste det vara éver
ldngre tid. Men det var inspirerande, intellektuellt ocksd. Rorelserna var viktigt men ocksa

kontakten med de andra. Vi var vildigt olika, vilket gjorde det rikt.

Det dr lite vilset fortfarande. Vill fd igang skapandeprocessen, den dr fortfarande langt bort,
men mdste jobba mig in i den, Kursen tog slut. Jag skulle behéva ha en kurs en eller tva ganger
i veckan. Jag kinde mig styrkt av kursen men sedan hdnde ndgot och jag kdnde mig trampad pa
igen. — Jag behover vara tydligare, ta plats, signalera positivt. ... Jag vill ta vara pa kursen,

rora mig mer, jobba med kroppens stelhet.

Ja, det dr inte sd fantastiskt hérligt. Men Playfulness passar mig bra. Det dr mer hadlligdng, inte
sd mycket meditation. Det var en bra kurs. Micke dr en stralande pedagog. Jag kéinde igen en
del fran forr. Jag kinde de flesta andra sedan tidigare. ... Jag har ndgot sorts kdnslomdssigt

vakuum, varken eller. Jag gar i terapi och det blir nog sakta bittre. .......

Och den fjarde deltagaren som verkade ma mindre bra efter kursen uttryckte sig positivt men skulle

inte vilja gora om den:

Jag organiserade inte mitt liv efter kursen. Mitt liv blev inte pdaverkat av kursen det minsta. Men
jag har fdtt nagra insikter som dr intressant att jobba med nu. Det var en positiv upplevelse som
Jjag inte dngrar. Men inget i mitt liv dr annorlunda. Skulle inte gora det igen om jag inte blev
tillfragad. Det var trakigt att jag kinde alla. Jag kdnde mig inte riktigt fri att gora som jag ville.
Det hade varit mer anonymt om det varit frimmande personer. Jag har triffat alla i olika
sammanhang forut, utom ndgon. Jag har tinkt pd detta, att jag mdste jobba med det ocksa: man
skall bjuda pa sig sjdlv (det gdar ut pd det) men det dr littare att bjuda pa sig sjilv om man dr

anonym.

Som vi tolkat intervjuer och enkéter for dessa sista fyra sd bidrog andra, parallella,
erfarenheter (som vi inte beskriver hér) under varen till att de inte kunde dra nytta av kursen i
tillracklig utstrackning. P4 samma sitt som kursen forstirkte parallella processer 1 positiv

riktning for ndgra, kom parallella upplevelser att forminska kursens upplevelser for andra.

I ménga deltagares berittelser aterkommer Micke” som central for upplevelserna av kursen.

Deltagarna kénner sig trygga med Micke, de litar p4 honom, dven de som aldrig traffat honom
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fore kursen. De uppskattar att han inte foljer ett visst schema utan att han “kénner in”
gruppen, “kanner” var alla dr, och genomfor 6vningar som passar gruppen dér den dr just nu,
vid varje tillfdlle. Deltagarna uppskattar ocksa att fi prata om vad som hint och fa andras,
inklusive Mickes, ord péd det som skett och hur relationerna, kommunikationen uppfattats. Vi

ger nedan en sammanfattning av Norlinds egen beskrivning.

4.3. Kursledningens kursbeskrivning

Den aktuella kursen 1 Playfulness kom till ur kursledningens erfarenheter av bonuseffekter
hos skédespelare som gatt kurser i scenisk framstillning, som getts av Centrum for scenisk
rorelse och eget skapande. Grunden kommer fran Larssons teater (S6ren Larsson, som drivit
teater och teaterskola grundat pa kroppens uttryck (Bick, Larsson och Lonnbom, 1985)).

Béde Norlind och Rahm har tidigare arbetat med Larsson.

Det handlar om att bygga upp en inre trygghet med fokus pa lekfullhet, utan att doma, att
trdna ren observation och inte virdera allt. En trining i stdndig nirvaro. Norlind sédger sjdlv att

om han sjilv kidnner gladje och trygghet, sa sprider det sig och da vill andra vara med.

Norlind utryckte syftet med kursen sé hér:

Det dr viktigt att uppleva att fd ta sig i bruk, i ett sammanhang, i samspel med andra. De som

behéver ga kursen dr de som kdnner frustration over hur de anvinder sig och sitt liv.

Kursen ar nu utvecklad for minniskor med ldttare depressioner, daligt sjalvfortroende,
manniskor som kénner stress och liknande som bidrar till att de inte kan fungera
tillfredsstédllande 1 de arbets- och andra sammanhang de befinner sig i. Idealet, enligt Norlind

och Rahm, ar att vardcentraler ska kunna skicka ménniskor till en sadan kurs for att:

- de ska fa verktyg for att ta sig sjdlva i ansprak i storre utstrickning.
- de ska fa sjdlvfortroende att delta, att anvénda sina formagor, dér de kinner att det ar

meningsfullt, sa att de kan kdnna stolthet!
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- de ska fa ’syn pé sig”, se sig fran ett annat hall, fortydliga och fordndra sin
sjalvbild/verklighetsbild — de kan fa mer konstruktiva byggstenar, for sin utveckling,
sa att de inte hindrar sig langre.

- de ska fa tillbaka lust, glidje och nyfikenhet.

Enligt Norlind bygger Playfulness pé traning i uppmérksamhet:

Det bygger pad skdrpa, uppmdrksamhet, exakthet. I bollandet till exempel forséker vi lyssna,
gora det tystare och tystare — skdrpning, exakthet hela tiden. Flamsighet stoppas. Det dr inte
konstruktivt. Playfulness krdver exakthet och uppmdrksamhet och koncentration. Koncentration

dr en vdg till ndrvaro.

Eftersom kursen &r unik for Centrum for scenisk rorelse och eget skapande finns funderingar
pa att utbilda fler ldrare som kan ge Playfulnesskurser. I deltagarnas beskrivningar poéngteras
ofta hur viktig "Micke” dr for att de ska kinna trygghet 1 sin utveckling under kursen. Om fler
ska kunna ge kurser 1 Playfulness géller det att formulera vilken sorts kompetens och vilka
kunskaper och erfarenheter som krivs for att genomfora sadana kurser. Det krdvs nog en hel

del erfarenhet och mod att sldppa en viss plan:

Jag tinker nu inte hur vi gdr i steg utan mer att gora det elementdra och sedan fordjupa det. Man kan
aldrig sdga att man kan en dvning utan man kan géra den hur manga gdanger som helst, den fordjupas
och fordjupar insikter. ... Jag tror att de ldgger mdrke till vad som hdnder med dem, var och en, men

det dr svart att peka pd det exakt.

4.4 Sammanfattade resultat

Resultatet fran intervjuerna visar att de flesta deltagarna var positiva till kursen dven om alla
inte upplevde att den bidragit till att fordndra deras liv. Resultatet av enkédterna visade heller
ingen fordndring 1 hur deltagarna hade skattat hur tillfredsstdllda de var med det dagliga livet,
med livet 1 stort, sjilvkénsla eller affekt. Dédremot, som framgar av ovan redovisade
medelvirden gick de at rétt hall”, dvs sammantaget uppvisade gruppen ett ligre medelvirde
fore kursen an efter for samtliga variabler. En skattning pa 3 kan tolkas som om individen &r

tillfreds med livet, som de flesta manniskor i utvecklade ldnder dr. Det finns omraden som
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behover forbéttras men de dr dnda hyfsat tillfredsstéllda med de flesta aspekter av livet. En
beddmning under 2,5 kan tolkas som en upplevelse av att individen har problem med flera

delar av livet som behover forbattras.

5. Slutsatser och rekommendationer for fortsatt forskning

5.1. Slutsatser av den genomforda utvirderingen

De deltagare som tydligast verkar ha dragit nytta av kursen har varit de som uppgett att de
medvetet soker en utveckling av sitt liv, en utveckling dér kursen var en viktig del men inte
den enda delen. Dessa deltagare menar att de har ’Gppnat sig” for paverkan av kursen och de
har anvédnt denna Gppenhet dven i1 andra sammanhang. Dessa deltagare kanske kan anses

representera den malgrupp som kursen vinder sig till.

De deltagare som paverkats i mindre grad av kursen har matt vildigt bra eller tillriackligt bra
fore kursen for att inte ha satt igdng flera aktiviteter for att forbattra livet eller utveckla sig
sjdlva. Kursen upplevdes da som ett plus i livet men inte som bidragande till ndgon egentlig

fordandring.

De deltagare som uppgav att de madde sdmre efter kursen eller att det inte skett ndgon

fordndring tyckte sjélva att de skulle behdva en annan eller mer 14ngsiktig form av insats.

5.2. Svagheter i studien

Det finns sjdlvklart begridnsningar i1 denna utvérdering av pilotkursen Playfulness som
genomfordes varen 2013. Gruppen som deltog bestod av tolv personer varav ungefar tva
tredjedelar kdnde Michael och/eller Gunilla sedan tidigare och nagra hade tidigare deltagit i
liknande kortare kurs eller 6vningar. Deltagarna hade fitt information om kursen genom det
natverk som Centrum for scenisk rorelse och eget skapande har. Vi har ingen kinnedom om

deltagarnas fysiska eller mentala hilsa, utover det de sjdlva beréttat for oss. De intervjuer vi
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gjort med deltagarna har varierat i1 lingd och 6ppenhet. Vi har inte haft ndgon kontrollgrupp
att jaimfora med. Séledes menar vi att mer ingdende studier behdvs av fler grupper och med

fler vetenskapliga méatmetoder for att ge tillforlitliga resultat, vilket vi d&terkommer till nedan.

5.3. Rekommendationer

Eftersom detta ar en pilotstudie, dvs en utvédrdering av en kurs som gavs for forsta gdngen, s
kan det vara pa sin plats att forsoka beskriva vad man kan léra sig av utvirderingen for fortsatt
kursutveckling och fortsatt utvardering av sddana kurser. Kursledningen har haft begransade
medel for att ge kursen och vi har haft begrinsade medel for att utvdrdera den. En béttre
struktur pa kurs och utvirdering krdaver mer resurser. Eftersom vi har funnit att vissa deltagare
verkligen har dragit nytta av kursen och andra inte i samma utstrickning, sa tror vi att det gar
att utveckla framgéngsrika kurser i Playfulness riktade till deltagare som man kan anta kan
dra nytta av dem — deltagare som annars kanske skulle hamna i svérare depressioner och/eller

svarare bristande sjilvfortroende, svarigheter att hantera sina relationer, mm.

- for fortsatt forskning

En slutsats fran studien dr att ménniskor med lattare (dock inte ldtta eller nonchalerbara)
problem, som kan bedomas kunna 6ka om ingenting gors, kan dra nytta av Playfulnesskurser.
Vi kan dock inte veta om de kan dra lika stor eller annan sorts nytta av andra typer av insatser.
Det ar svart att jamfora effekterna av en kurs i Playfulness med effekterna av andra kurser
eftersom de riktar in sig pa olika syften. Tidigare metoder betonar antingen en utveckling hos
den enskilda individen eller pa utveckling av gruppen. Det som inte gors 1 andra sammanhang
men som Playfulness innebdr dr att bidra till okat medvetande om hur och vad man
kommunicerar till andra och hur och vad man sjilv uppmdrksammar hos andra. Om vi lite
grovt antar att syftet ska vara att motverka latt depression, att trdna sina kommunikativa
formagor, sitt sétt att forhélla sig till och interagera med andra och/eller sin sjdlvmedvetenhet,
kan vi kanske jamfora med kurser 1 "Mindfulness”, ”Sensitivity training” och kanske ocksé

med kognitiv beteendeterapi, psykodynamisk terapi och tréaning 1 positivt tdnkande.
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Studier av effekter av trining 1 "Mindfulness” visar att deltagarna — med en mycket positiv
tolkning - Oppnar upp for nya intryck och vinjer sig av med en del mer eller mindre
automatiska och stereotypiska tankesétt och beteenden, samt blir mer medvetna om vad som
sker med dem hir och nu” (Kang, Gruber och Gray, 2013). Dock menar flera forskare (bl a
Cusens, Duggan, Thorne och Burch, 2010) att fler studier med fler deltagare och
kontrollgrupper och med fler bade subjektiva och objektiva metoder behdvs for att man ska

kunna faststélla vilka effekter som verkligen nés.

Studier av metoder att bota depressioner visar att lattare depressioner kan paverkas med terapi
av lite olika slag medan djupare depressioner troligen kraver bade psykofarmaka och terapi.
Kombinationer av olika behandlingar, till exempel kognitiv beteendeterapi (KTB) och andra
psykodynamiska metoder kan ibland vara bra men svéra att kombinera for en och samma
terapeut. Och om medicin ska tas maste ju samarbete med medicinare kunna dstadkommas
(Busch, Rudden och Shapiro, 2004). Levine (2012) menar att inga metoder har visat sig riktigt
bra mot depression om inte patienten/individen sjilv verkligen tror pd dem. Da kan vilken
metod som helst, d&ven placebo, fungera utmirkt. Om patienten litar pa terapeuten och tror pa

behandlingsmetoden s& kan méanga olika metoder fungera.

Eftersom Playfulness delvis handlar om att bli uppméarksammad pa sina relationer till andra sé
har vi ocksd forsokt hitta studier av gruppterapiers effekter. Sensitivity training &r den
overgripande beteckningen pé ett antal metoder for gruppterapi som var moderna sirskilt
under 1960- och 70-talen. Exempel pa utveckling av denna inriktning &r “Anonyma
Alkoholister” for privatlivet och UGL (utveckling av grupp och ledare) for arbetslivet. Marks
och Vestre (1974) visade hur “encounter groups” Okade minniskors formaga till intima
kontakter och en rimligare sjdlvuppfattning. Dock var de tveksamma till 1 vilken utstrackning
resultaten holl 1 sig efter avslutad gruppterapi. Faith, Wong och Carpenter (1995) menade att
storleken pa gruppen, tiden som gruppsessionerna pagick och precisionen i mitinstrumenten

ar av betydelse for effekterna.

I bade arbets- och privatliv dr social formaga eller social kompetens, som det har kallats under
de senaste decennierna, podngterats. Det dr svart att definiera exakt vad social forméga ar och
den forskning som finns &r inte tydlig. Om man antar att en del depressioner beror pa
upplevelse av svarigheter i sociala relationer sa borde metoder utvecklas for att bli medveten

om hur man kan forbéttra sina relationer. I denna debatt finns numera ocksé forskare inom
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“neuroscience” som menar att olika delar av hjarnan rent fysiskt kan paverkas for detta syfte,
dvs ett fokus pd biologiska faktorer. Grundantagandet &r att kognitiva, socioemotionella,
kommunikativa, biologiska och omgivningsdimensioner alla samverkar och utgor

forutsittningar for en minniskas sociala formagor (Beauchamp och Anderson, 2010).

Det som Playfulness bidrar med dr kombinationen av rorelser och kommunikation med andra
och medvetandegdrande samtal om dvningarna for att utveckla bade kommunikation, kropp

och relationer. Vi tror att just denna kombination &r specifik for Playfulness.

En storre studie bor omfatta en jamforelse av olika typer av insatser som Mindfulness,
Sensitivity training, Positiv Psykoterapi (PTT, Seligman, Rashid, och Parks, 2006) och
kanske ocksa med kognitiv beteendeterapi och psykodynamisk terapi och/eller motionstréning
och négon form av triaffar dédr deltagarna utdvar en hobby eller bara umgas. En kontrollgrupp
bor inte f4 nigon insats alls, bara "maétas™ fore och efter som de andra. Grupperna bor sittas

samman av méinniskor som liknar varandra enligt medicinsk och psykisk bedomning.

En ytterligare atgird kan vara att lata aktiviteter pdga en begransad period om ett par manader

och, for andra motsvarande grupper, lata dem paga mer utspritt under ett till tva ar.

Vi tror att sjdlvskattning med liknande enkétformuldr kombinerat med intervjuer, som vi
anvint 1 pilotstudien, dr anvdndbara, men métningar fore och efter bor utokas med medicinska
stressindikatorer, blodvérden, hjirtfunktion, kondition, mm, och mer noggrann kartlaggning

av sjalvfortroende och utveckling av tillfredstillande relationer bade privat och i arbetet.

- och for kursutveckling

Kursen i pilotprojektet pagick under tre veckor, tva helger med tre veckodagskvéllar mellan.
For flera deltagare upplevdes kursen som kort medan andra upplevde den precis lagom. Att
inleda och avsluta med en hel helg gav mdjlighet till fokusering och fordjupning. Kvéllarna
kom f6r en del som slutet pa en redan trottsam arbetsdag, dock oftast som ett livgivande slut

pa dagen.
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Man skulle kunna lata kursen stricka sig over fyra till sex veckor, istéllet for tre, for att alla
ska hinna med att ta till sig det man upplever och kanske hinna med fler mojligheter till
provning 1 sitt vardagsliv av det man uppmaéarksammat genom kursen och vill utveckla mer

medvetet.

Man skulle ocksd kunna prova en langsam variant for deltagare med andra behov, sa att de
kan 4 mdjlighet att anvéinda Playfulness som ett aterkommande stod i vardagen, dvs mer som

en utvecklande traffpunkt en ging per manad under ett eller tva ar.

Vi har forsokt att beskriva de egenskaper som deltagarna finner véardefulla hos den nuvarande
kursledningen istéllet for att fokusera pa just de personerna. Fran andra sammanhang och
egna erfarenheter av kurser vet vi att ménniskor gérna forknippar bade lyckade och mindre
lyckade erfarenheter med just den specifika ledaren som de ldrt kdnna. Dock kan det vara den
ledarens egenskaper och erfarenheter som &r véirdefulla och andra kursledare med liknande
skicklighet kan upplevas lika bra. Vi tror att det gar att utveckla nya kursledare for
Playfulnesskurser, men det kridver erfarenhet av gruppdvningar och grupputveckling och en

trygghet 1 sig sjdlv sd man klarar att hantera ovéntade och komplexa situationer.
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