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ABSTRACT

Titel: Appar f6r mental hilsa, Hur kan en app frédmja mental hilsa f6r sdsongsdepression
Forfattare: Mélanie Kaaria

Kurs, termin och dr: Examensarbete, Vt 2022

Antal ord i undersdkningen: 7448 ord

Sweden is located high up in the northern part of the hemisphere, which means that the
number of hours of sunshine differs drastically between the winter and summer months.
With this contrast comes a problem where more than one in three Swedes feel that the win-
ter darkness affects their work performance. To counteract this societal problem, this paper
examined whether apps can promote the mental health of those with mild forms of seasonal
affective disorder and mild depression. This was investigated through a visual research of
apps available to promote mental health as well as through a survey. The results show that
there is a wide range of apps that promote mental health but that there is no range of these
apps with a link to seasonal depression. This survey, like so many others, also shows that
there are many who suffer from Winter Blues and that there is a curiosity among the res-
pondents to test whether an app that wants to promote their mental and takes seasons and
weather into consideration will help.

Keywords: Winter Blues, Appar, Mental hélsa, SAD.
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Appar for mental halsa

I.INLEDNING

God hilsa och sjukvard dr en méansklighet réttighet for att vi som ménniskor ska kunna bidra
till samhallet och na var fulla potential. Det 4r s& pass viktigt att det dr FNs tredje globala
mal (Globala malen, 2021).

Eftersom att Sverige ligger pd det norra delen av halvklotet innebér det att antalet sol-
timmar skiljer sig drastiskt mellan &rstiderna. Under vinterhalvaret finns det platser i norra
Sverige dér solen inte gar upp under vintern, och pd sommaren finns det dagar dar solen
inte gér ner. Denna drastiska skildring mellan soltimmar har en stor negativ paverkan pa
Sveriges befolkning (Folkhilsomyndigheten, 2017). Bristen pa antalet soltimmar under vin-
terhalvaret paverkar mer 4n var tredje svensks arbetsprestation (Ranstrand, 2020). Det gar
ddrmed att se en tydlig koppling mellan mental hilsa och antalet soltimmar, dér fler i Norr-
land kénde att vinterhalvaret hade en negativ paverkan pé deras arbetsférmaga dn sddra
Sveriges befolkning (Ranstrand, 2020).

Detta fenomen dér depressiva perioder har en koppling till arstider kallas f6r sdsongs-
depression eller Seasonal affective disorder (SAD). Det dr d&ven mycket vanligt att kalla det
vinterdepression eller Winter blues eftersom att majoriteten drabbade ménniskor upplever
dessa depressiva perioder med en koppling till vinterhalvaret. Men det finns dven dem som
kdnner av SAD under var och sommarmanaderna (NHS, 2018).

Symptomerna av sdsongsdepression varierar mellan personerna men de vanligaste &r:
nedstdmdhet, avsaknad av motivation och lust att utfora vardagliga aktiviteter samt hob-
bys, irritabilitet, kinslor av virdeloshet, hopploshet samt skuldkénslor, konstant trotthet,
sover mer dn vanligt och har svért att kliva upp p& morgonen, storre sétsug samt vikt-
uppgang. (NHS, 2018). Hur ménniskor péaverkas av sdsongsdepression dr individuellt
men symptomerna paverkar den drabbades vardag olika mycket beroende pd graden av
sasongsdepression (NHS, 2018).

Ur ett samhéllsperspektiv &r det alltsé en pafrestning p& det svenska samhillet att minst
en tredjedel av arbetskraften paverkas negativt under vinterhalvaret (Ranstrand, 2020). Om
fler personer skulle ldra sig att hantera bristen pd soltimmar under vinterhalvéret skulle
samhillet fungera béttre, vilket skulle gynna samhillet p4 flera plan.

Ur ett inomvetenskapligt perspektiv f6rstdr man inte helt vetenskapen bakom SAD och
varfor den rubbar oss (NHS, 2018). Men att det dras en stor koppling till solens franvaro
under vinterhalvaret eller solens konstanta nidrvaro under sommarhalvaret. Teorin &r dock
att bristen pa exponering av sol leder till att det produceras mer melatonin som gor individer
trottare, det produceras mindre serotonin vilket leder till nedstimdhet samt att kroppens
interna klocka rubbas (Stuhlmiller, 1998; folkhilsomyndigheten, 2017).

Det finns dven forskning pd att SAD som menar att alla inte har lika stor sannolikhet att
drabbas av det. Sdsongsdepression hittas exempelvis i stérre utstrdckning pé nordliga po-
pulationer men &ven faktorer sasom é&lder och koén har en paverkan pa denna sannolikhet
(Booker & Hellekson, 2006). Exempelvis dr SAD vanligare hos manniskor under 40 men av
dessa loper kvinnor en storre risk for att drabbas. Allt detta kunde konstateras efter en un-
dersékning om SAD i ménniskor som bor i Alaska skapad av Booker och Hellekson (2006).
Det verkar dven finnas en koppling mellan SAD och gener ddr ménniskor som har néra
slaktingar med sdsongsdepression 16per en storre risk for att drabbas av SAD (NHS, 2018).

Ett motargument om att sdsongsdepression inte &r ett stort problem bland alla nordbor
gér att hitta i en kvalitativ intervjustudie gjord i Norge 1998 (Stuhlmiller, 1998). I denna un-
dersokning framkom det, att for att klara vintermorkret i Norge dndrade Norrménnen sina
livsvanor for att f& ut mer glédje i vardagen. Genom att spendera mer tid med varandra, fira
hogtider och gora vardagen mer speciell kunde dem koppla vintertiden till en underbar tid
med ménga kdrnminnen istéllet for att som i mdnga andra morka ldnder under vinterhalvé-
ret fastna i sisongsdepression. Norrménnen i undersokningen visade sig istéllet ma battre
under vinterhalvaret &n under sommarmé&naderna (Stuhlmiller, 1998).

Precis som i Norge (Stuhlmiller, 1998) spenderar Sveriges medborgare mindre tid ute un-
der vintern dn dem gor resterande delen av aret (Folkhdlsomyndigheten, 2017). Detta inne-
bir att Sveriges befolkning spenderar mer tid inomhus vilket leder till mer skdrmtid och
mindre vardagsmotion samt motion i allménhet. Okandet av skiarmtid skulle dven kunna
vara en bidragande faktor till att vi sover sémre under vinterhalvaret. Detta eftersom att
blaljuset som skdrmarna ger ut paverkar var somn genom att bland annat ge oss kortare
djupsémn (Ishizawa et al., 2021).

Forskning har hittat en koppling mellan mental hélsa och livsstilsvanor. Sdsom att perso-
ner som har en délig kostcirkel, roker samt har en minskad fysisk aktivitet &r i storre risk for
att drabbas av nedstdmdhet (Arshad et al., 2020). Livsvanor har alltsd en stor paverkan p&
maende. Andring i livsvanor kan vara en stor bidragande faktor som kan lindra nedstdmd-



het, mental trétthet, 18g sjédlvkénsla, somnbesvidr samt dalig koncentrationsférmaga (Arshad
et al., 2018). Allt detta som kan vara symptomen péa Sasongsdepression (NHS,2018).

For att motverka sdsongsdepression finns det en rad férebyggande faktorer som kan an-
vandas. Dér den storsta utmaningen och bidragande faktorn &r att dndra i sin livsstil genom
att skapa regelbundna livsménster med tréning och en balanserad stressnivd (NHS, 2018).
Samt att férsoka utnyttja de f4 soltimmar som &r tillgéngliga (NHS, 2018). Trots att all denna
forskning redan finns, saknas det en pusselbit om design-bildens roll i paverkan pd SAD
eller winter blues.

Det finns exempelvis mycket liten forskning p4 om uppmuntrande uppmaningar och
meddelanden kan fungera pa en storre skala och om det 4r ekonomiskt hallbart inom sjuk-
varden. Med detta i dtanke pekar forskningen dnda p4 att meddelanden och uppmaningar,
om dem &r anpassade efter individ kan forbéttra mottagarens hilsa (Kaplan, 2006). Denna
typ av teknik skulle ddrmed kunna anvindas f6r att motverka exempelvis nedstdmdhet (De
Costa, 2010) som &r en av symptomerna pa SAD.

Ur ett designperspektiv dr det intressant att underséka hur appar kan frimja mental hélsa
eftersom att Mhealth (férbéttrad hilsa genom mobiltjénster) blir allt stérre. Det finns allt-
sé teorier om att vi kan mé béttre genom réitt sorts motivation genom olika mobiltjanster
(WHO, 2015). Dessa mobiltjanster skulle dirmed kunna ta jordens befolkning ndrmare att
uppfylla det globala mél tre (God hilsa och vilbefinnande) samt mél nummer 8 (anstindiga
arbetsvillkor och ekonomiskt tillvixt). Detta eftersom att vi presterar battre nir vi mdr béttre
(Ranstrand, 2020).

1.1 SYFTE
Syftet &r att undersdka hur design kan bidra till sjélvhjdlp vid lindrig sdsongsdepression
samt nedstimdhet.

1.2 FRAGESTALLNINGAR

- Vilket &r utbudet idag i form av appar som syftar till att frimja mental halsa?

- Hur kan design i form av appar motivera till sjalvhjélp vid lindrig mental ohélsa i form av
sdsongsdepression?

I.5 AVGRANSNING
Om man bor 1dngt upp pé det norra halvklotet som vi gor hér i Sverige finns det, som tidiga-
re ndmnt en stor skillnad mellan antalet soltimmar befolkningen f&r under vinter och som-
marhalvéret (Folkhdlsomyndigheten, 2018). Denna kontrast mellan soltimmar har en stor
negativ paverkan pé véar mentala hélsa dér vi mér sdmre i véir vardag samt dven presterar
sdmre inom arbetslivet under vinterhalvéret (Folkhdlsomyndigheten, 2018; Ranstrand,2020).
Séasongsdepression finns pé en skala dar det finns littare och svarare varianter av SAD
(NHS, 2018). Om man lider av svérare varianter av Sdsongsdepression rédcker det oftast inte
med livsstilsférandringar. Istéllet kan livsstilsforandringar vara en del av behandlingen med
framforallt hjélp fran olika terapiformer och antidepressivaldkemedel (NHS, 2018)
Avgransningen av denna undersokning &r alltsa inte att bota sdsongsdepression utan istél-
let vill denna undersokning se om appar kan frimja mental hélsa inom lindrigare varianter
av sdsongsdepression och nedstamdhet.

Mélanie Kddrid
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2. TEORI

Teorierna i detta kapitel ger en forstdelse for tidigare forskning inom dmnet, kring fram-
jandet av mental hilsa. Nedanstdende teorier kommer att ligga till grund for analysen av
resultatet som diskuteras senare i denna uppsats.

2.1 MOTIVATION & PUFFNING

Natabhona Mabachi med fler (2021) gjorde en undersokning i Kenya for att se hur kvinnor
och deras partners upplevde positiva notifikationer med paminnelser om efter fodsel vard.
I denna unders6kningen féredrog kvinnorna att f4 notifikationer och paminnelser som var
lattsamma, positiva samt emotionellt stottande f6r att bli pdminda och motiverade om saker
de upplever som jobbiga (Mabachi et al., 2021). Dessa kvinnor féredrog &ven att pAminnel-
serna skulle komma frdn anonyma kéllor, vilket d& stodjer teorin att en app skulle uppskat-
tas mer d&n om notifikationernas sandare kom fran véanner eller nédrstdende. Dessa kvinnorna
uppskattade d&ven om padminnelserna var specialanpassade efter situation och person da det
d& gav mer motivation, eftersom att kvinnorna dé& inte hade nagon anledning att inte f5lja
uppmaningen som meddelades (Mabachi et al., 2021).

For att kunna skapa beteendeférandringar maste enligt the Fogg Behaviour Model (FBM)
finnas tre saker ndrvarande hos personen samtidigt: Motivation, gérbarhet och utlgsare
(Arshad et al., 2018). Modellen gér att se i figur nedan (figur 1) och gar ut pa att forstd hur
beteenden skapas. Modellen menar att om minst en av dessa variabler inte &r ndrvarande
samtidigt ndr en pdminnelse eller utmaning siands ut till mottagaren kommer mottagaren
inte att gdra uppmaningen och en beteendefériandring kommer inte att ske (Arshad et al.,
2018). Det 4r dérfor svart att skapa dndring i beteendemdénster om inte paminnelserna och
uppmaningarna ir anpassade efter varje person och dennes dévarande situation.

FOGG BEHAVIOR MODEL

Mycket

"O(g,f,}?
SSJQ}? :

Lite

Ingen férméga Mycket formiga

Figur 1. Modellen visar hur motivation och formdga korrigerar med varandra for att skapa beteendeforandring-
ar och dr designad av Mélanie Kidrii (2022).

Puffning dven kallar “Nudging” pa engelska &r ett aktuellt begrepp som anvéinds inom be-
teendevetenskap for att forandra folks livsvanor till att bli mer hidlsosamma. Detta genom
att f4 personer att exempelvis sluta réka, dta mer hilsosamt eller réra pé sig mer genom att
gora det enklare fér dem att gora rétt val (Stuber et al., 2022). Ett exempel pé puffning skulle
exempelvis kunna vara att de hilsosamma flingorna i mataffiren ligger i 6gonhdjd vilket
da innebdr att fler kunder kommer att vilja de hdlsosamma flingorna. Eftersom att puffning
sker p& en ovetande nivd hos mottagaren, innebér det att personen kan utféra handlingar
eller val med positiva effekter utan att kdnna sig tvingad eller att det inte 4r personens egna
val (Wijland et al., 2016). Genom puffning kan man alltsd f& personer att &ndra beteenden
utan att dem &r helt medvetna om det samt utan att dem kénner att dem behovt gora jobbi-
gare val for att komma till den nya vanan. Det finns dven en del fragor kring om puffning ar



helt etiskt eftersom att det ibland innebér att ndgon annan gor val at en anvdndaren utan att
personen sjélv &r medveten om att puffning sker (Wijland et al., 2016).

2.2 TRACKING & SJALVFORBATTRING

Appar som har som fokus att hjédlpa personer med depression genom fokuserar ofta pa
att observera och spara deras beteenda (trackning). Samt att planera olika aktiviteter som
bidrar till en hilsosam livsstil (Arshad et al., 2018). Detta eftersom att ménniskor blir mer
motiverade att fortsdtta ndr dem ser hur dem forandras i rétt riktning. Genom att se vad som
egentligen dr problemet kan man p4 ett enklare séitt 16sa det genom sjalvforbattring.

2.3 DESIGN AV APPAR SAMT ANVANDBARHET

For att f8 pdminnelser, utmaningar och motivation att né ut till anvidndare med depressiva
symptomer ar det viktigt att fa vigledning av psykologer for att f& dessa notiser att nd ut pa
ett respektfullt sitt (Arshad et al., 2018). Detta eftersom att manniskor som mar d4ligt ofta ar
kénsliga, med 14g sjdlvkansla och mycket sjalvkritik. Eftersom att en designlsning ska bidra
till positiv utveckling samt ge anvéndaren en bra upplevelse maste appens budskap na fram
pa ett respektfullt for att meddelandet kan tas emot.

Forskning visar pd att det finns aspekter inom meddelanden som designers madste vara
medvetna om for att kunna skapa beteendefordandringar. Dessa variabler, som madste tas
i atanke ar verbal intimitet, meddelandets ton, meddelandets avsindare, meddelandets
langd, meddelandets aterkommande frekvens, meddelandets timing, meddelandets visu-
ella symboler samt meddelandets sprak (Mabachi et al, 2021). For att meddelandets design
ska kunna n4 ut till mottagaren méste alla dessa variabler vara ndrvarande och aktuella till
rdtt person och ritt tid. Det dr detta som &r en utmaning som inte alltid kan bli nddd varenda
géng en uppmaning skickas ut (Mabachi et al, 2021).

Designen inom olika féretag dr konstant 6vervakad och uppdaterad for att designen ska
vara tilltalande och aktuell inom tid och samhille. Detta eftersom att vi sedan ldnge vet
att méanniskor drar sig till tilltalande design (Bitner, 1992). Genom tilltalande design drar
sig kunder till att kopa eller anvianda foretagets tjdnster pad ett omedvetet plan. Detta 6kar
foretagens forsdljning vilket dr anledningen till att det &r sa viktigt att vara aktuell och
trendig i samhéllet.

Mélanie Kddrid
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3. METOD

I detta kapitel beskrivs det om metoderna som anvandes f6r att kunna svara pa fragestall-
ningarna om hur design kan bidra till &ndring av beteendeménster i syfte att lindra lindrig
symptom av sdsongsdepression samt mental ohélsa.

3.1 VISUELL RESEARCH

Visuell research &r en kvalitativ undersékningsmetod som grundar sig i att visuellt under-
soka hur problemomradet ser ut visuellt. Genom att visuellt undersdka med hjélp av bilder
kan man granska péa ett sdtt som inte dr mgjligt med andra metoder (Rose, 2016). Detta
gors genom fotodokumentation ddr man noggrant analyserar ett fenomen som inte gar att
analysera pd samma sétt genom ord.

For att svara pa den forsta fragestillningen Vilket dr utbudet idag i form av appar som
syftar till att frimja mental hilsa? Utférdes en visuell research for att se vad som fanns pé
marknaden. Med hjélp av fotodokumentation pé apparna som fanns pa App Store gick det
att analysera hur det sdg ut p4 marknaden.

3.2 TILLVAGAGANGSSATT VISUELL RESEARCH

For att fa fram hur utbudet ser ut pa appar som framjar mental hélsa gjordes det 2 sékningar
med sokordet Mental Health pd App store som ar Apples app bibliotek dar man kan ladda
ner appar.

Sedan togs det bilder pa de 20 forsta apparna som de marknadsfér sig sjdlva pd App store
fran varje inloggning. Detta for att se hur det ser ut p4 marknaden idag bland appar som
framjar mental hilsa. Bilderna analyserades sedan for att se vilka vanliga funktioner som
fanns i apparna f6r att kunna se hur apparna trodde att de kunde frimja mental hélsa.

3.3 ENKAT

En enkét &r en typ av kvantitativ undersdkningsmetod dér respondenterna sjilva svarar
pa intervjufrdgorna (Esaiasson, et al., 2012). Traditionellt skickas enkéten ut via post men
under senare ar har det blivit vanligare att enkéter skickas ut online, via mejl eller pa sociala
plattformar. Férdelen med enkét som metod ar att respondenterna forblir anonyma vilket
bidrar till att dem vdgar svara mer drligt samt att intervjuareffekten blir sa liten som mojlig
(Esaiasson, et al., 2012).

For att svara pa fragestallningen Hur kan design i form av appar motivera till sjalvhjilp vid
lindrig mental ohdlsa i form av sidsongsdepression? utférdes en kvantitativ enkdtundersékning.
Genom en enkidtundersokning dr det majligt att undersoka vilka férvantningar personer
dver 18 i Sverige har pd en app som ska frédmja mental hélsa hoppat till sdsongsdepression.
Detta samt se hur mottagliga personer med SAD eller som vill f6rbéttra sin mentala hélsa ar
fér denna typ av motivation och sjélvhjilp i vardagen.

3.4 URVAL AV RESPONDENTER
For att ha natt teoretisk méattnad var det mest relevant for forskningen att respondenter-
na var personer éver 18 som bor i Sverige. Det hade dessutom varit bra om det fanns en
representation av respondenter som lider av ndgon from av sdsongsdepression eller som
vill férbéttra sin mentala hilsa. Detta eftersom att det hade varit svért att dra slutsater om
respondenterna kom fradn andra linder samt om det inte fanns nagra respondenter som var
intresserade om dmnet.

Trots att kvinnor under 40 har littare att drabbas av SAD 4n resterande ménniskor (Booker
& Hellekson, 2006) valdes enkéiten att skickas ut till allmadnheten dir en bred malgrupp fick
svara pd enkdten. Detta eftersom att s& manga som mgjligt i Sverige ska kunna dra nytta
av en sdasongsanpassad applosning mot SAD. Detta eftersom att det &ven finns lindrigare
varianter av sdsongsdepression (NHS, 2018). Detta resulterade i att det &ven blev ett bortfall
av respondenter dér dessa personers svars filtreras bort om personerna inte var 6ver 18 eller
ej bodde i Sverige.

3.5 TILLVAGAGANGSSATT ENKAT

For att fa tag pa respondenterna till enkéten skickades forst enkédten ut via lank med infor-
mation genom skribentens Facebook profil, samt facebookgrupperna Vad hinder i Sundsvall?
och t time. Skribenten hade 385 vdnner som kunde se inldgget och Facebookgrupperna hade
16,7 tusen och 54,2 tusen medlemmar. I gruppen t time. lades inlédgget in som en kommentar
i en speciell trdd som &r gjord f6r enkiter och skolprojekt. Detta har sékert haft en p&dverkan
att farre svarade pa enkiten eftersom att den da inte syns lika ofta i gruppmedlemmarnas
privata floden.
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Inligget som lades ut i Facebookgruppen Vad hinder i Sundsvall?

Efter 5 dagar i grupperna ndmnda ovan stannade svarsfrekvensen péa 61 svar. For att uppna
teoretisk méttnad lades samma inldgg ut i grupperna Pink Room som hade 170,8 tusen med-
lemmar och Vi som dlskar norrland med 7,4 tusen medlemmar. Den andra omgangen med
inldgg 1ag uppe i 2 dagar. Efter detta slutade svaren att komma in och enkéten hade d& 85
svar. Efter detta kunde da enkétsvaren granskas.

Grupperna ¢ time. och Pink Room valdes eftersom att det ofta ldggs ut enkéterna i dessa
facebookgrupperna och gruppmedlemmarna dr dirmed mer benégna att svara. Skaparen av
Facebookgruppen t time. &r dessutom mycket intresserade av psykisk ohilsa. Facebookgrup-
perna Vad hinder i Sundsvall? och Vi som dlskar norrland valdes eftersom att tidigare forsk-
ning visar att Norrland har mer problem med Sdsongsdepression i jamforelse med resten av
Sverige (Ranstrand, 2020). For att darmed fler som var intresserade av enkéten skulle svara
lades den upp i dessa grupper.

Efter detta plockades inldggen bort fran Facebookgrupperna och svaren filtrerades. Efter-
som att alla personer som svarat p4 enkiten inte tillhorde mélgruppen filtrerades svaren bort
frén personer som ej fyllt 18, samt som ej bodde i Sverige. Detta for att fa fram ratt malgrupp
av respondenterna. Bortfallet av respondenterna blev alltsa 5 stycken. Totalt fick enkéten 80
svar som kunde granskas.

3.6 METODPROBLEM

En av de storre metodproblemen med den visuella undersokningen var att sckmotorer inte
ar neutrala (SVT, 2012). Detta eftersom att de paverkas av vad personen tidigare sokt pa.
Genom att soka pd pa appar som uppfyller kraven kan det vara mycket mojligt att vis-
sa appar som dven faller under denna kategori inte dyker upp eller att andra appar som
inte hade visats om andra sokt dykt upp. For att motverka detta metodproblem och gora
den visuella researchen mer replikerbar gjordes det tv4 f6rs6k pa App store frén tva olika
inloggningar. Med olika inloggningar menas det frdn tvé olika konton som tillhérde olika
personer, detta for att ge mer teoretisk méttnad.

Ett annat metodproblem med den visuella researchen r att de som har skapat appen vill
tjana pengar. Detta innebér att manga av dem populédra apparna kostar pengar. Pdgrund av
detta var det svért att se alla appars fulla potential och funktioner eftersom att det inte gar
att se dessa funktioner kostnadsfritt.

Ett metodproblem som paverkat enkiten &r att manga inte vet att dem lider av sdsongs-
depression eftersom att det kommer i s& ménga olika svarighetsgrader (NHS, 2018). Darmed
var det svart for personer att se att deras problem kommer att I6sas genom en sdsongsanpas-
sad app om dem inte forstér att dem inte behéver mé& som dem gor.

Ett problem som uppstod med enkéten ndgra timmar efter att dem forsta tva inldggen
hade publicerats pa Facebook grupperna var att tvé respondenter hade hittat ett fel i enka-
ten. Detta upptécktes genom att respondenterna kommenterade pa Facebook Inldgget och
skrev: “Svarar man aldrig pa frdgan “brukar du ma simre ndgon arstid” sa blir det fel sen pa
foljande fradgor dd det inte finns natt svar”. Skribenten svarade dérefter “Tack s& mycket for
feedbacken!” for att dérefter férsoka 16sa problemet.

Vid avsnitt tvd i enkiten Din mentala hélsa finns det en fradga som lyder “Brukar du ma
sdmre under ndgon &rstid?” Nir en respondent svarar “har aldrig hint” pa den frdgan kun-

Mélanie Kddrid



10

Appar for mental hilsa

de dem inte fullfclja enkédten pa ett bra sitt. Detta eftersom att enkéaten var fortsatt byggd
som att alla har matt daligt ndgon géng. Nir detta problem upptéicktes hade 48 personer
redan svarat pa enkéten. For att inte alla dessa respondenter skulle svarat i onédan uppdate-
rades enkéten pa ett sdtt som varken paverkar tidigare svar eller foérandrar enkéten i alltfor
stor utstrackning for respondenterna som svarade efter uppdateringen. Efter enkéatfrdgan
“Brukar du ma sdmre under ndgon arstid?” lades det in ett textstycke specifikt f{6r dem som
svarar “ Har aldrig hant”, dér det star: “Om du inte métt simre vid ndgon &rstid kan du
klicka p& nésta lingst ner och hoppa vidare till nésta sida”. Alla resterande fragor i avsnittet
Din mentala hélsa var efter uppdateringen inte obligatoriska s att personer som aldrig matt
samre dven skulle kunna svara pé enkiten pa ett &rligt satt.

3.7 ETISKA ASPEKTER
Det dr mycket viktigt att undersokningarna gick etiskt till. For att gora det ar alla som varit
med i enkdten 6ver 18 dr. Detta eftersom att det dr svdrt att utforma enkater till barn. Dels pa
grund av att barn ofta svarar pé enkétfragor trots att dem inte forstar dem eller har svar och
eftersom att man da maste forhélla sig till barnens utvecklingsstadie (socialstyrelsen, 2015).
En annan etisk aspekt som hélls i dtanke var respondenternas anonymitet. Detta eftersom
att det innebar att respondenterna kidnner sig tryggare att svara pa enkéten nidr dem vet att
det inte gar att spara dem (Esaiasson, 2012). Skribenten kan ddrmed inte se vem det &r som
svarat utan endast hur ménga som tycker likadant. En nackdel med att lata respondenterna
vara anonyma &r att det inte gar att analysera svaren pd samma sitt som om respondenterna
inte varit anonyma. Det gér exempel inte att stilla respondenterna till svars i vad dem har
svarat och det kan i vissa underskningar begrénsa resultatet (Esaiasson, 2012). Eftersom att
denna undersdkning inte underséker pé en kvalitativ niva s& paverkade detta inte under-
sokningen negativt.

3.8 VALIDITET OCH RELIABILITET

Vid den visuella researchen kan validiteten paverkas av att som tidigare ndmn kan det vara
svart att fa fram alla appar som faller under rétt kategori pd app store eftersom att sékmoto-
rer inte dr neutrala. Utan dem péverkas av det man tidigare sokt pd och det man &r intresse-
rade av i ett f6rsok att fa fram basta s6kningen till dig (SVT, 2012). For att motarbeta att detta
paverkar validiteten av den visuella researchen kommer det att goras tre likadana sékningar
fran olika mobiltelefoner och konton for att fa fram mer korrekt data.

Nagot som kan paverka undersékningens reliabilitet &r att vissa av respondenterna har en
relation till skribenten vilket kan paverka reliabiliteten (Esaiasson et al, 2012). Detta eftersom
att respondenterna kanske inte vill svara pa fragor som upplevs som kinsliga &mnen som
madende. For att motarbeta detta kommer det goras tydligt for respondenterna att deras svar
dr anonyma samt att deras drlighet gynnar forskningen.

Négot annats som skulle kunna paverka enkat undersékningens reliabilitet dr att respon-
denterna inte kan vidareutveckla sina svar och att det inte gér att stilla foljdfragor for att fa
en djupare forstaelse.

Ett metodproblem som kan ha péverkat undersékningens reliabilitet 4&r problemet som
uppstod med enkiten dér personer som aldrig matt daligt under specifika arstider inte kun-
de fullfolja enkiten pa rtt sitt. Som tidigare ndmnt var det 48 personer som hade svarat pa
enkéten nidr metod problemet dtgdrdades. Detta innebér att det kan ha paverkat resultatet,
genom att exempelvis personer som aldrig matt déligt valde att inte slutféra enkéten eller att
dem svarat odrligt for att kunna slutféra enkiten. Det kan dven tilldggas eftersom att enkéten
syftar pd att hjilpa dem som ndgon géng métt daligt &r det inte aktuellt att granska personer-
na som aldrig matt daligts svar. Men trots detta kan det haft en paverkat representationen
om hur manga som faktiskt matt daligt.



4. RESULTAT

Under denna del i uppsatsen kommer resultatet att presenteras till bdde enkdtundersokning-
en samt den visuella researchen att presenteras.

4.1. RESULTAT VISUELL RESEARCH

Pagrund av metodproblem som beskrivits tidigare dr det svért att gora denna visuella re-
search replikerbar. Detta beror inte pa brister under undersékningen utan att sokmotorer
sdsom den i App Store inte dr neutrala utan paverkas av det man tidigare sokt pa samt att
det inte gér att se alla apparnas funktioner kostnadsfritt (SVT, 2012).

Trots detta visar resultatet av den visuella researchen att det finns ett brett utbud av appar
for att fraimja mental hélsa. Vid den forsta s6kningen pa den forsta inloggningen granskades
20 appar pd app store. P den andra sokningen pa den andra inloggningen riknades de
forsta 20 apparna vilket resulterade att det var 9 appar som redan hade granskats och 11
appar var helt nya f6r denna undersékningen. Detta innebér att det totalt blev 31 appar som
granskades sammanlagt 6ver tva olika sokningar.

Den vanligaste typen av appar som dok upp var appar som vill frimja mental hilsa med
flera funktioner inuti. Inom dessa typer av appar fanns det tre vanliga funktioner i dem. Den
forsta funktionen inom dessa typer av appar var diverse funktioner for att prata med nagon.
Detta kunde vara allt ifrdn riktiga psykologer till olika datasystem som ger personlighetsan-
passade svar. Den andra funktionen var ett sitt fér anvandaren att kunna spéra och granska
hur du mér och vilka beteenden som finns, &ven kallat tracking. Denna typ av funktioner
fanns dar for att se om det gér att se ndgon koppling mellan hur du mér och vanor som
personen har. Appen Daylio nimner dven hur viktigt det &r att tracka hur man mar och sina
vanor for att detta, enligt dem dr forsta steget i att frimja sin mentala hilsa. Om du inte vet
hur du mér kan du inte veta hur det kan bli béttre. Den tredje vanliga funktionen inom dessa
typer av appar var olika distraktionsfunktioner sdsom ldttsamma spel och meditation. Den-
na typ av funktions mél var att anvidndaren kunde ta en paus frén sina tankar och mdende
och fokusera pa ndgonting annat under en stund f6r att sedan ha mer energi for att kunna
ta tag i sitt maende.

En annan typ av vanlig app som férekom vid s6kningen var appars var syfte var att se om
du har ndgon mental ohélsa och kunna diagnostisera. Dessa appar var enkelt designade och
var inte tdnkta att anvandas under liangre tid utan fungerade mer som en typ av sjélvtest.
Dessa appar hénvisade sedan till olika hemsidor eller andra appar dédr man kunde £& hjilp
om man upptéckt att man hade nagon diagnos.

Eftersom att ingen app dr en exakt kopia av den andra fanns det sedan manga olika vari-
anter av dessa tva tidigare namnda kategorier av appar. Dar det exempelvis bara fanns ap-
par med en specifik funktion. Exempelvis att distraherarad, prata med nagon eller ddr man
kunde bli diagnostiserad som en funktion i en app med massa olika funktioner.

Nagonting som de flesta appar hade gemensamt var att de inte anvinde sig av morka

1:309 s - 1:299 LSl
. _
! @ < mars2022 el MIND DIAGNOSTICS =

Dagarirad Select any test below to assess whether you
Before | get going | would love to hear ° 1 DAl Tomatneeiic st
how you found today's chat? . > >
s fe o son  mén BEPRESSION
S W Lingsta kedjan: 1
I'm happy to hear that, Mélanie &
Humérdiagram ®
It was nice talking to you, and | look Kiicka pa diagrammet for att se mer
forward to chatting with you again ™
soon @ )
bt ADULT ADHD
\ ® —
See you, Mélanie —
®
v ®
Wed Feb 232022 ®
Well hello
N Valj aktivitet > ALCOHOL/DRUG EATING DISORDER

Are you up for a small chat about how
you'e feeling?

ADDICTION

Prestationer

@] o g S]

Home Chat Journal Toolbox

GAMBLING ADDICTION D

Appen  Nuna vars frimsta Appen Daylio dir man kan Appen Mind Diagnostics dir

funktion dr att ventilera och tracka sina beteenden och hu- man kan gora massa tester for

prata med en alpacka. mar. att se om man har nigon diag-
nos.

11

Meélanie Kdrid



12

Appar for mental hilsa

farger. 26 av 31 appar anvande sig inte av morka farger.

4.2. RESULTAT ENKATUNDERSOKNING

Sammanlagt inkom 85 svar pa enkédtunders6kningen (se bilaga 2), varav 5 av svaren ej
tillhorde malgruppen och ddrmed blev ett bortfall f6r enkidtundersokningen. Av dessa 5 svar
bodde 2 €] i Sverige och 3 var under 18 &r gamla. Dessa svar filtrerades sedan bort frén res-
terande svar.

ENKATENS RESPONDENTER

Trots att enkdtundersokningen publicerades i diverse Facebookgrupper bodde de som sva-
rade pa enkiten med en stor majoritet i Norrland. P4 samma sétt fanns det en stor majoritet
att de som svarade pd enkéten identifierade sig sjalv som kvinnor.

VART | SVERIGE BOR DU? VAD IDENTIFIERAR DU
DIG SOM?

@ xvinnor
) Norrland O Man
) svealand @) tckebinnir
() Gotaland O vingsiga

Figur 2, (N=80). Graferna visar vilka respondenterna dr genom att visa vart i Sverige de bor samt vad de
identifierar sig som.

RESPONDENTERNAS MENTALA HALSA MED KOPPLING TILL SASONGER

Som tidigare forutspatt var det ménga av respondenterna som ndgon gang matt daligt eller
upplevt sdsongsdepression. Dir hela 55,0% av de som svarade p8 enkéten mar daligt varje &r
under en &rstid. Detta tillsammans med att 35,0% av respondenterna har matt daligt ndgon
géng innebdr att endast 10,0% av de som svarade aldrig har matt dligt pdgrund av sdsonger.

BRUKAR DU MA SAMRE
UNDER NAGON ARSTID?

35,0%

. Hiénder varje &r
. Aldrig hant

. Haént nagon gang

Figur 3, (N=80). Grafen visar om respondenterna ndgonsin mdtt ddligt vid en speciell drstid.

Som tidigare forskning (NHS, 2018; Ranstrand, 2020; Folkhélsomyndigheten, 2017) dven
namner svarade dven den storre delen av respondenterna att om de matt daligt har det varit
under vintern.



OM DET HAR HANT, VID
VILKEN ARSTID HAR DU
MATT SAMRE?

Vintern Viéren Sommaren Hosten

Figur 4, (N=76). Denna graf dr kopplad till grafen i figur 3, ddr den visar resultatet i att om respondenterna
har matt daligt, under vilken drstid dem dd har gjort det.
APPAR FOR MENTALA HALSAN
Endast 6,7% av de som svarade pa enkiten anvinder en app for att framja sin mentala hélsa.
2,7% av respondenterna svarade att de inte anvander ndgon app for att frimja sin mentala
hilsa men att de har anvént en sddan app tidigare.

Av de som svarade att de har anvént eller anvénder ndgon app fér att frdmja sin mentala
hilsa var svaren: olika appar av Andrew Johnson (deep sleep, relaxation mfl.), Mindler, Day-
lio och Headspace, Facebook, Youtube, Calm, och minns ej.

ANVANDER DU NAGON
6\0 APP FOR ATT FRAMJA
DIN MENTALA HALSA?

Ja
Nej

Nej, men har anvint

- MRS A A < M/ A A AR itides MV ARSI M AR o gV s

att frimja sin mentala hilsa.

Respondenterna var inte eniga om en app skulle hjélpa att frimja deras mentala hilsa om
appen tog véder och sédsong i dtanke. Strax 6ver hélften av respondenterna trodde att en
sadan typ av app skulle kunna hjélpa dem nér de mar samre.

Av de som svarade att en sddan app inte skulle hjdlpa dem motiverade de att de inte for-
star hur en séddan app skulle kunna fungera och att en app inte kan dndra pé vidret. Vissa
av respondenterna var okunnig inom dmnet sdsongsdepression och menade att en app som
tar vider och sdsonger i dtanke inte kunde hjilpa mot sdsongsdepression och att sisongsde-
pression inte berodde pa védret utan istillet att “Nar vi far problem med de symptom som
ndmnts innan ar det oftast pd grund av brist pd essentiell nédring bland annat aktivt D-vi-
tamin, bra kvalitet av Omega 3 och vitaminer och mineraler.” Eller svarade att “Har svart
att se hur en app kan paverka sdsongsdepression. Forstér inte vad vidder har med saken att
gora. Sasongsdepression handlar mer om att man kinner sig mer ensam en viss tid p4 aret,
varit med om négot traumatiskt en viss &rstid och den &rstiden pdminner om traumat igen
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TROR DU ATT EN APP
SOM TAR VADER OCH
SASONGER | ATTANKE
HADE KUNNAT FRAMJA
DIN MENTALA HALSA
NAR DU MAR SAMRE?

Figur 6, (N=80). Denna graf visar hur oppna respondenterna dr for att testa en app for att frimja sin mentala
hlsa.

De vanligaste funktioner som personer hade velat anvinda i en app som tidigare beskrivits
hade varit att dokumentera sitt méende som 56,4% av alla respondenter hade velat anvdnda
sig av samt planera in rutiner, positiva notifikationer och meditera for att framja sin egna
mentala hilsa.

OM DU HADE KUNNAT TANKA DIG ATT ANVANDA EN APP FOR
ATT FRAMJA DIN MENTALA HALSA VILKA FUNKTIONER HADE DU
VELAT ANVANDA | APPEN?

Positiva notifikationer

Dokumentera (tracka) ditt maende
Dokumentera (tracka) hilsosamma livstilsvanor
Distraktion genom lattsamma spel

Meditation

Plannera in rutiner for att frimja din mentala hilsa

Anteckna och skriva av dig

Prata med nagon

Figur 7, (N=78).Denna graf visar vilka funktioner respondenterna skulle vilja testa i en app for att framja sin
mentala hilsa.



5. ANALYS

Under denna del av uppsatsen kommer resultatet som presenterats i resultatdelen fran den
visuella researchen och enkdtunderskningen att analyseras for battre forstdelse av resultatet.

Efter att den visuella researchen och enkdtundersékningen utférdes sags det att en tydlig
koppling mellan respondenternas férvantningar i en appldsning for att framja mental hélsa
och redan tidigare utbud bland dessa typer av appar.

5.1 ANALYS VISUELL RESEARCH
Utbudet idag dr brett i form av appar som syftar att frimja mental hilsa. Hur manga appar
som faller under denna kategori &r for svar att se eftersom att en sokmotor sisom App Sto-
res egna inte tillater en sddan typ av oberoende sokning (SVT, 2012). Men av de appar som
granskades i den visuella researchen gick det inte att hitta en app som vill frimja mental
hilsa inom sdsongsdepression vilket lamnar ett glapp f6r forskningen inom detta omréde.
Trots att det fanns ett stort utbud av appar for att framja mental hélsa var manga av ap-
parna valdigt lika varandra. Dessa typer av appar anvidnde sig av liknande funktioner som
forskning sedan tidigare stoder sdsom puffning genom positiva och uppmuntrande notifi-
kationer (Mabachi et al., 2021), tracking av livsstilsvanor samt maende och mgjligheten att
prata med ndgon som har kunskap inom omrédet for att ventilera (Arshad et al., 2018).
Samtidigt som tidigare forskning ndimnd i teorikapitlet varit som stod till de granskade
apparnas utveckling visar det stora utbudet och engagemanget av apparna genom
nedladdning, anvidndning och betyg att den mentala hélsan kan frimjas genom appar och
att det da dven skulle vara mojligt f6r en app som tar sdsonger och véder i dtanke att gora
detsamma med koppling till SAD.

5.2 ANALYS ENKATUNDERSOKNING

Som tidigare namnt i resultatkapitlet av denna uppsats var respondenterna véldigt homo-
gena, ddr man kunde se stora klumpar av exempelvis kvinnor och norrldnningar i andelen
respondenter. Detta tillsammans med att det det var en liten skara respondenter innebar att
man inte kan fé en tydlig bild pa hur Svenskar 6ver 18 ar ser pé appar for att frimja men-
tal hilsa. Varfor det var en s& markant stor andel respondenter som identifierade sig sjilv
som kvinnor ar svart att veta. En 6vervagande teori skulle kunna vara att det &r majoriteten
kvinnor i Facebookgruppen t time. och endast kvinnor i gruppen Pink room. En annan teori
skulle kunna vara att eftersom tidigare forskning ndmner sa drabbas fler kvinnor av SAD &n
main (Booker & Hellekson, 2006) vilket d& innebér att dessa kvinnor var mer intresserade att
svara pd enkiten.

Som tidigare forskning som namns i uppsatsens bakgrund kan man dnda se att det ar val-
digt vanligt att m& samre och kédnna av SAD under framst vinterhalvéret (NHS, 2018). Detta
kan vara en bidragande faktor till att 56,3% av respondenterna menade att en app som tar
véder och sdsonger i atanke skulle kunna frdmja mental hélsa. Av de som svarade nej vida-
reutvecklade ménga att de inte f6rstar hur en sddan app skulle fungera eller hur det skulle
hjidlpa dem. Vid granskning av dessa svar var det tydligt att vissa av respondenterna inte
forstod vad sdsongsdepression var eller varfor det &r s& vanligt pa norra delen av halvklotet.

Nar respondenterna fragades vélja vilka funktioner de skulle vilja anvédnda i en sdsongs-
anpassad app for att frdmja sin mentala hélsa var tracking och planeringsfunktioner ndgon-
ting som ménga av respondenterna skulle uppskatta. Detta &r nagonting som Arshad (et al.,
2018) dven namner &r en viktig funktion som ger mycket motivation. For som tidigare namnt
genom den visuella researchen dr det svért att skapa sjalviorbattring och se utveckling inom
mental hilsa om det inte finns ndgon startpunkt eller utgangslige att g fran. Det dr ddrmed
mycket enklare att f§ motivation och skapa beteendeférandringsmonster for att framja sin
mentala hélsa om man dokumenterar (tracking) hela processen (Arshad, et al., 2018).

Som Mabachi (et al., 2021) &ven ndmner ar puffning ett uppskattat hjalpmedel for att ska-
pa beteendeférandringar till mer hilsosamma och positiva livsstilsmonster. Aven denna
undersokning visar att design skulle kunna motivera till sjalvhjalp genom att exempelvis
skicka upp positiva notifikationer. Nagra av svaren frén enkétrespondenterna visar hur dem
skulle kunna bli motivera till sjélvhjilp och handlade i stor utstrackning om positiva notifi-
kationer dir vissa respondenter vidareutvecklade och skrev: “Nat som pdminner en om att
det inte dr konstigt att kidnna sa hir. Nat peppande och informerande om hur naturligt det &r
att vara tr6ttare ndr det &r morkt ute osv..” eller “Den kanske kan hjélpa till att pdminna om
att ta Dvitamin tabletter /vitaminer som &r aktuella, férklara hur kroppen kan paverkas av
ljus, morker och sdsonger och kanske ge tips?”
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Négonting som dven dr viktigt att halla i dtanke dr om puffning skulle implementeras i en
app for att fraimja den mentala hilsan kopplat till SAD &r att notifikationerna som skickar ut
paminnelser och uppmaningar méste vara anpassade efter individ och situation. Vilket Ma-
bachi (et al., 2021) skriver &r véldigt viktigt for att motivera enligt deras egna undersokning
pé kvinnor. Denna teori dr d&ven ndgonting som FBM modellen (Se figur 1) tycker &r en viktig
variabel for att skapa betendemonster (Arshad et al., 2018).

Vissa av respondenterna svarade dven att de hade ett behov att prata ut med nagon for
att kunna frdmja sin mentala hélsa och att det da dven var viktigt att det gjordes pé ett res-
pektfullt och smidigt sétt. Samt att det var viktigt att om man skulle prata med nigon att
det fanns mojlighet att prata med ménniskor som var kunniga inom dmnet som exempelvis
psykologer eller terapeuter. Detta stodjer det som Arshads (et al., 2018) skriver om att det dr
viktigt med professionell hjilp samt att man svar bor kontrolleras noga och anpassas efter
individ samt situation.



6. SLUTSATSER

Syftet med denna uppsats var att undersdka hur design kan bidra till sjalvhjalp vid lindrig
sdsongsdepression samt nedstimdhet. Denna syfte besvarades genom bade den visuella re-
searchen och enkitundersgkningen. Det framkom genom denna enkdtundersdkning att det
ar valdigt méanga, i framst Norrland men &dven resterande Sverige som mar daligt under
framst vinterhalvéret.

Det visar sig att det finns en stor mottaglighet f6r att ta hjélp genom design for att framja
mental hilsa inom sdsongsdepression och nedstdamdhet och att appldsningar kan vara en del
av det. Detta visar sdvil enkdtundersokningen samt den stora utbudet av appar som finns pa
marknaden idag for att frimja mental hélsa.

Genom en anpassad applosning kan man framja mental hélsa och bidra till sjalvhjalp vid
lindrig sdsongsdepression och nedstamdhet. Detta genom diverse funktioner inom den an-
passade applosningen. Exempelvis bland vilka dessa funktioner detta kan vara &r olika ty-
per av positiva notifikationer och paminnelser som stods av teorin om puffning for att skapa
beteendeménster. Aven funktioner som att tracka och planera sin vardag och beteenden
skapar ett startskott for att se hur utvecklingen férdndras. Den tredje viktiga funktionen for
att bidra till sjélvhjilp &r att inse att man inte kan gora allting sjélv, ddrav 4r en mycket viktig
funktion att f& hjdlp av andra. Detta skulle kunna rora sig alltifrén en robotfunktion som
ménga appar pa marknaden idag anviander sig av till professionell hjilp av psykologer eller
terapeuter. Det senare alternativet skulle dock vara en kostsamt 16sning som &r mycket néd-
vandigt om anvandaren mar véldigt daligt. Eftersom att denna applsning som undersoks
framst syftar pd att framja lindrigare varianter av SAD och nedstdmdhet s& &r det inte lika
aktuellt med professionell hjalp.

For att fa en tydligare bild av hur design kan bidra till sjalvhjélp vid lindrig sdsongsde-
pression samt nedstaimdhet skulle det beh6vas utféras mer forskning. Da skulle man kunna
fa ett underliggande stod till tidigare ndimnda teorier fungerar pd férsokspersoner.

7. SLUTDISKUSSION

Som tidigare ndmnt finns det en glipa i forskning mellan designens koppling och SAD samt
framjandet av mental hilsa. For att fylla denna glipa krévs det mer forskning inom omrédet
for att dven se om en applosning faktiskt dr svaret till att folk kan frdmja sin mentala hilsa
pé egen hand.

En intressant fraga som uppstod vid enkdtundersékningen var varférs s4 manga av res-
pondenterna var intresserade av en applosning for att fraimja sin mentala héilsa men att de ej
anvénde eller hade testat en sddan app. Argumentet att inte tillrdckligt ménga mér daligt f6r
att anvdnda en sddan app gdr ej att anvanda som stdd eftersom att bade tidigare forskning
och denna undersokning visar pd att majoriteten av de som bor hogt norr upp pa jordklotet
har n&gon gang lidit eller lider av SAD. Den viktiga frdgan som i sddana fall skulle stallts
dr om folk 4r medvetna att det finns appar for att frimja sin mentala hilsa. Samt om dem
ar medvetna att sddana appar finns fraga respondenterna varfér dem ej har testat en sddan
appfunktion. Detta skulle kunna vara en helt egen frigestéllning som skulle kunna under-
sokas i framtiden.
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Jag

och sdsonger
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Varti Sverige bor du? *
O Nordand
O svestana
O Gotsand
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Hur gammal ar du? *
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O w60
O ees
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Vad identifierar du dig som? *

O wima
O win
O teke binir

O viteissaa

Brukar du ma sémre under ndgon rstic? *
O Adig hant

O Hintndgot ging

O Handervae &

hoppa vidare till nasta sida.

'Om det har hant, vid vilken arstid har du métt samre?
O viren

O sommaren

O Hosten

O vinterm

Nedstamdhet
Ingen motivation

Saknad a ust at utfoa vardagliga aktvete och hobiys
ntabiet
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Storre sotsug

O vicupging

Nel, men har anvant tidigare.

appen?

Ditt svar

mentala hlsa nar du mar samre? *
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O ne

Ominte, vidarutveckla?

Ditt svar

vilka funktioner hade du velat anvanda i appen?
[ Positiva notifikationer

(O ookumenters (tracka) ditt méende.

) Dokumentera (racke) halsosamma lstisvenor
O oistraktion genom lattsamma spel

O Mediation

O Plannera in utine for at ramja din mentala halsa
[ Anteckna och skiva av dig

O Prote med négon

O owier

Hur

Dittsvar
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