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Studien undersöker genom kvalitativa intervjuer och genomgång av tidigare 
forskning vilka sociala och emotionella faktorer som gör en självhjälpsgrupp 
online meningsfull för de ungdomar som sökt sig dit. Faktorer som gemen-
samma erfarenheter, empati och internets egenskaper upplevs ha mening och 
därmed även bidrar till gruppens fortsatta existens. Till sist diskuteras om och i 
så fall hur professionella bör närma sig internets sociala forum. 

This study discuss some of the social and emotional factors that makes an 
online self-help-group for emotional distress meaningful for the young people 
who use it and what it is that contribute to the ongoing existence of the group. 
Previous research and interviews reveal that the individuals experiences, em-
pathy and the functions of the internet plays a vital role. At last the question 
is raised whether professionals should or should not be more accessible to 
online self-help-groups. 

Inledning
Ett intressant fenomen som utvecklats 
inom ramen för internet är så kallade 
webbaserade självhjälpsforum, det vill 
säga grupper där människor med oli-
ka typer av mentala eller medicinska 
problem hjälper varandra inom ramen 
för ett sådant forum. Det intressanta 
är att dessa forum ofta fungerar som 
”självhjälpspraktiker”. Ibland är det 
frågan om grupper som har bildats 
av deltagarna själva och utan inbland-
ning av professionella aktörer eller 
hjälpare. Ibland finns professionella 
hjälpare med redan vid starten. Det 
finns gott om studier ifråga om web-
baserade självhjälpsgrupper men vad 

vi noterat är att studier fokuserade 
mot självhjälpsgrupper bestående av 
ungdomar som mår dåligt psykiskt 
har en mer sparsam förekomst. Med 
”självhjälpsgrupp” avser vi i detta sam-
manhang personer som frivilligt deltar 
i ett forum för att söka råd, men också 
att dela med sig av sina erfarenheter till 
andra deltagare. Föreliggande artikel är 
en studie om unga människor som mår 
psykiskt dåligt och därför sökt sig till 
ett självhjälpsforum på internet som 
ungdomar själva skapat och som inte 
har någon medverkan av professionel-
la aktörer. Termer som ibland används 
i denna betydelse är t ex ”internetfo-



tema

Socialmedicinsk tidskrif t 2/2013 253

rum eller diskussionsforum” eller bara 
”forum”, någon enhetlig terminologi 
som alla använder sig av finns inte. När 
vi refererar till olika författare används 
deras terminologi eller så används den 
enklare termen ”forum”.

Syftet med denna studie var att under-
söka de faktorer, sociala och emotio-
nella, som inom denna virtuella miljö 
skapar en mening för ungdomarna och 
som ytterst bidrar till att hålla samman 
ett självhjälpsforum.

Andelen i befolkningen, inte minst 
ungdomar, som uppger problem med 
sitt psykiska välbefinnande har ökat 
och ligger enligt folkhälsorapporter 
på en relativt hög nivå (Socialstyrelsen, 
2005, 2009, Stockholms läns landsting 
2011). Från sådana data kan inga slut-
satser dras angående ett samband till 
varför ungdomar som mår psykiskt då-
ligt söker sig till internet, även om ett 
samband inte heller kan uteslutas mel-
lan ett ökat behov av stödinsatser och 
en ökning av att finna stöd med hjälp 
med det lättillgängliga internet.

Otvivelaktigt ökar internets möjlighe-
ter för social interaktion kontinuerligt, 
med en intensifiering sedan mitten 
av 1990-talet. Lai och Turban (2008) 
anger år 2006 som genombrottsår för 
”social networking” på internet (själv-
hjälpsgrupper, intressegrupper, sociala 
nätverk, utbildningsmiljöer etc). I fråga 
om självhjälpsgrupper online så blev 
detta redan under 90-talet ett globalt 
fenomen. (Jämf  Burrows, m fl, 2000.) 
Inte minst har hälsorelaterade problem 
blivit något som allt fler söker informa-
tion om och stöd för på internet (Fox 

2003, Smedberg 2008). 

Empati
För att på ett meningsfullt sätt förstå 
varför ett forum av detta slag är så 
viktigt torde ett emotionssociologiskt 
perspektiv vara centralt. (Jämf  Dahl-
gren och Starrin 2004) Empati torde 
vara en central egenskap när människ-
or ska bistå och hjälpa varandra. I det 
följande presenteras ett antal studier av 
självhjälpsgrupper på internet där just 
egenskapen ”empati” betonas. Preece 
(1999) studerade ett forum i form av 
en ”online medical support group”, 
där deltagarna led av knäskador, mesta-
dels unga idrottsintresserade personer. 
Intressant att notera är att författaren 
påvisar att empati är ett väsentligt in-
slag i deltagarnas diskussioner. Preece 
skriver ”Empathy is the ability to iden-
tify with and understand another’s si-
tuation, feelings and motives”, och 
framhåller att empati har både en kog-
nitiv och emotionell komponent vilket 
kan främja spontan kommunikation 
och psykologisk synkronisering mellan 
människor. Preece påtalar att begrep-
pet inte har diskuterats så mycket i re-
lation till internet. Deltagarna frågade 
efter stöd och gav varandra stöd. Det 
fanns, skriver Preece, en ömsesidig för-
ståelse mellan deltagarna och gemen-
samma erfarenheter. 

Även Smedberg uppmärksammar 
egenskapen empati. Smedberg (2008) 
presenterar resultat från en jämförande 
studie mellan en online health com-
munities, där experter inte ingår och 
en där deltagarna kunde fråga experter 
(”Ask the expert system”), i båda fallen 
avseende problem med övervikt. Även 
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Smedberg uppmärksammar egenska-
pen ”empati” i dessa samtal. 

Att ett diskussionsforum kan minska 
isoleringen och att empati är ett viktigt 
inslag påtalas av Stjernswärd (2009) 
som studerade ett forum som skapats 
för anhöriga till personer som lider av 
depression. Det sociala stödet befräm-
jar hälsan, ökar insikten och möjlighe-
ten att utveckla olika handlingsalterna-
tiv enligt författaren. 

Även Morrow (2006) analyserade vad 
som skrivits i ett diskussionsforum 
kring depression. Det uttrycktes ofta 
empati och uppmuntran och man för-
säkrade den rådfrågande om att denne 
inte var ensam om sitt problem eller 
orsaken till det. 

Westerlunds (2010) avhandling, som 
avhandlar ett mer dramatisk ämne, 
nämligen självmord och internet, näm-
ner att på SPES, ett forum för anhöriga 
till de personer som begått självmord, 
är ett vanligt bemötande ”den stöd-
jande, empatiska trösten.” Bekännelse, 
igenkännande och tröst, menar förfat-
taren, är själva drivkraften i samtalen 
om självmord. (s 227-229) 

Förutom empati förefaller också möj-
ligheter till anonymitet eller konfi-
dentialitet på ett forum som en viktig 
möjlighet. Inte minst beträffande stig-
matiserade sjukdomar. Goulds (2002) 
resultat visade att ungdomar föredrar 
att söka råd hos informella och icke-
professionella personer framför att 
söka hjälp hos professionella. Inter-
net användes inte som en ersättare för 
andra hjälpkällor utan som ett kom-

plement. Gray (2005) jämförde ung-
domars bruk av internet med andra 
informationskällor och nyttan med de 
olika källorna. Grays slutsats var att 
internet har potential att kombinera 
fördelarna från professionella, icke-
professionell, personliga och icke-per-
sonliga källor.
 
Även om studier som t ex Webb, Burns 
och Collins (2008) och Berger (2005) 
fann att personer med stigmatiserade 
sjukdomar, t.ex depression, använ-
der internet för att söka information 
i större utsträckning än de med icke 
stigmatiserande sjukdomar så betyder 
det inte nödvändigtvis att ungdomarna 
på det av oss studerade forumet skulle 
ha symtom som stigmatiserade dem. 
Men internets anonymitet är helt klart 
en hjälp vilket dessa studier visar. Men 
också som Dunkels (2007) påpekar så 
kan det vara ”….easier to write than to 
speak about more delicate matters. (s 
407). Vilket kan ses som en bidragande 
faktor till att fenomenet utvecklats.

Den sociala interaktionen 
Ofta är det på denna typ av forum inte 
lika tydligt vem som är hjälpgivare och 
vem som är hjälptagare (Jämf  Karls-
son, 2006).  Enligt ”The helpers the-
rapy principle” är det den hjälpgivande 
som oftast blir mest hjälpt av relatio-
nen eftersom hjälpgivande definierar 
sig själv som friskare, strukturerar sin 
situation genom att strukturera andras, 
får en ökad känsla av mening och att 
vara betydelsefull (Riessman 1965). Att 
hjälpa andra avleder personen från sina 
egna problem. Via gruppens interak-
tion kan hopp förmedlas vid insikten 
att man inte är ensam om ett problem 
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genom att höra andras berättelse (Ya-
lom 1975). 

Asplunds (1987) begrepp ”social re-
sponsivitet”, kan åtminstone delvis 
öppna upp för att förstå den virtuella 
kommunikationsgemenskapen på ett 
forum, trots att texten skrevs långt 
innan internet fanns i var mans hem. 
Den sociala responsiviteten är inget 
organ inne i individen. Asplund be-
skriver det snarare som ett fenomen 
som går inifrån och ut. Den sociala 
responsiviteten är som Asplund ser 
det människans förutsättning som 
människa. Den skapas inte, är inte ett 
resultat eller en produkt. Den sociala 
responsiviteten är något som kommer 
först, den är en förutsättning och ett 
behov, om vi förstår Asplund rätt. Den 
utgör i sin tur förutsättningen för att 
det ska uppstå en ny typ av medveten-
het. Social responsivitet är en svarsbe-
nägenhet, enligt Asplund. Det är inte 
en reflex typ ett slag på knäskålen, utan 
förbindelsen mellan fråga och svar är 
mångtydig och oviss (s 33), och ur den 
sociala responsiviteten utvecklar vi vår 
individualitet (s 30) Man torde alltså 
kunna se ett forum av det slag som vi 
här behandlar som ett virtuellt socialt 
responsorium, och inte endast som en 
värld där människor mekaniskt skickar 
meddelanden till varandra.

Björkström (2010) som studerat vad 
användningen av Facebook och blog-
gar fyller för funktioner för människor 
som upplever social fobi noterar att 
sociala medier fungerar som ett kom-
plement och ett stärkande hjälpmedel 
till att kunna hantera sociala situationer 
öga-mot-öga. (s 44) Facebookgrup-

pens/bloggens inriktning på social 
fobi, gör att många av intervjuperso-
nerna finner kontakt med andra som 
delar deras upplevelser av social fobi. 
Den kontakten ger en sammanhåll-
ning, framhåller Björkström. (s 43) 

För insamling av data skickades skrift-
liga frågor via mail. Den första kontak-
ten med de tänkta intervjupersonerna 
var mail innehållande en presentation 
av studien, förfrågan om deltagande 
och intervjufrågor. Intervjufrågorna 
hade en hög grad av standardisering 
och med uppföljningsfrågor med låg 
grad av standardisering och struktu-
rering, dvs att alla intervjupersonerna 
ställdes samma grundläggande frågor 
men med nödvändiga följdfrågor för 
förtydligande. Den population som un-
dersöktes var unga vuxna som använ-
der diskussionsforum för att söka stöd 
och råd för emotionella problem. Ur-
valet skedde på ett svenskt självhjälps-
forum som hade bildats av deltagarna 
själva utan inblandning av professio-
nella. 37 personer uppfyllde urvals-
kriterierna: de var mellan 18 och 25 år 
och deltagit aktivt i något av forumen 
de senaste tre månaderna.  Samtliga 37 
personer tillfrågades varav åtta perso-
ner deltog i studien, tre män och fem 
kvinnor. De svar vi erhöll var tämligen 
enhetliga varför vi anser att materialet 
hade uppnått en mättnad. Fler inter-
vjuer hade knappast förändrat resulta-
tet. Vi undersöker inte deltagarna som 
personer, så deras biografiska data i 
den meningen inte är intressanta.

Självhjälpsforum som stöd 
Den slutsats som kan dras av analysen 
är att svarspersonerna upplever att fo-
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rumet har varit till hjälp för dem. Det 
som håller samman forumet är att de 
ungdomar som mår psykiskt dåligt i 
och med detta har en gemensam erfa-
renhetsbakgrund. De delade erfaren-
heterna inom gruppen underlättar det 
ömsesidiga stödet och utvecklandet av 
ett empatiskt förhållningssätt. 

Delade erfarenheter
Erfarenheter i form av att man upple-
ver ett gemensamt känslomässigt pro-
blem resulterar i att deltagarna får till 
stånd en meningsfull kommunikation 
med varandra. Som en svarsperson 
skriver:

”Det känns bättre att prata med andra som 
har liknande erfarenhet som en själv, till 
skillnad från de flesta terapeuter eller andra 
professionella som oftast inte vet vad de ska 
säga eftersom att de har liten eller ingen egen 
erfarenhet av ämnet.” 

En gemenskap skapas
En gemenskap skapas utifrån ”delade 
erfarenheter”. Ett gemensamt intresse 
uppstår av att bli hjälpt och att hjälpa 
varandra. Det finns på forumet ”ing-
en” skriven kravlista på vilka ”kvalifi-
kationer” man måste uppfylla för att 
få vara med. Det medför som vi tol-
kar det att ”alla” får vara med. Från ett 
emotionssociologiskt perspektiv så vill 
vi hävda att den gemenskap som upp-
står på forumet baseras på emotionella 
upplevelser och erfarenheter. Man är 
på forumet för att man känslomässigt 
inte mår bra och det är med sina nega-
tiva känslor som man vill få hjälp med. 
Ömsesidigt stöd och uppmuntran 
att söka professionell hjälp
En gemenskap som ger trygghet i 

kommunikationen kan ses som förut-
sättningen för det ömsesidiga stödet 
men även uppmuntran att söka profes-
sionell hjälp. Samtidigt kunde vi notera 
att flera av svarspersonerna berättar 
om hur de har fått rådet eller gett rå-
det att söka professionell hjälp. Våra 
svarspersoner skrev att om någon hade 
problem som var mer komplicerade 
blev de ofta rekommenderade att söka 
professionell hjälp och tips på hur de 
skulle kunna gå tillväga. Alternativt att 
de använde forumet som ett komple-
ment inför kontakt med professionella 
hjälpare. En svarsperson uppger:

”Man kan få hjälp och uppmuntran att ta 
kontakt med psykiatrin, BUP, kurator mm 
om man mår dåligt psykiskt. Det kan också 
vara skönt att anonymt kunna fråga person-
liga frågor här istället för att fråga t.ex. sina 
föräldrar. Man får ofta snabba svar, och ofta 
har fler medlemmar åsikter och tips på vad 
man kan göra.” 

Något hinder för professionella kon-
takter kan inte spåras, tvärtom så upp-
muntrar man ibland varandra att söka 
sådana kontakter. 

Empati som uttrycks virtuellt
I interaktionen försöker personerna 
förstå varandra, försöker att sätta sig 
in i varandras situation.  Att man ger 
hopp, att man visar att man bryr sig. 
Man ger varandra råd. En svarsperson 
uppger:

”Ett bra svar består av konstruktiva råd 
och/eller egna berättelser som man kan  
relatera till men jag tycker om när någon ger 
mig råd, stöd och framför allt hopp. Att man 
visar att man bryr sig.” 



tema

Socialmedicinsk tidskrif t 2/2013 257

Detta kan formuleras i termer av en 
empati som uttrycks virtuellt. Därmed 
inte sagt att alla är empatiska mot var-
andra. Men ett självhjälpsforum utan 
denna egenskap skulle knappast fung-
era i den mening som detta forum ex-
isterar. Detta kan ses som forumets 
emotionssociologiska grund. 

Det är också intressant vad som inte 
sägs i intervjuerna. ”Ta dig i kragen 
och ryck upp dig”, tänk positivt”, ”det 
är inte hur du har det utan hur du tar 
det” och andra exempel på ”coach-
språk” från optimistkonsulter kunde vi 
inte spåra, då vi utgick från svarsper-
sonerna.

Anonymiteten – som trygghet, som 
begränsning
Hur mycket kan man av en text förstå 
människan bakom texten? Några av 
svarspersonerna kunde ibland uppleva 
att de som svarade inte visste tillräck-
ligt mycket om dem för att kunna ge 
bra råd. Det finns således en konflikt 
mellan att ge eller få stöd och anonymi-
teten. Svarspersonerna lyfte fram det 
som en positiv möjlighet att begränsa 
informationen för den som kände be-
hov att vara anonym. Anonymiteten är 
en begränsning men på en relativt han-
terbar nivå. Således uppträder anony-
mitet och gemenskap som ett motsats-
par som i samma akt både begränsar 
och förutsätter varandra. 

Nära denna fråga ligger frågan om 
kränkningar. I det av oss studerade 
forumet förekom kränkningar enligt 
svarspersonerna, men det föreföll inte 
ha varit något stort problem. De som 
blev kränkta fick ofta stöd av andra 

deltagare. Trots anonymiteten är själv-
fallet denna form av kommunikation 
destruktiv för den som utsätts för den.

Diskussion
Självklart kan det hävdas att det är de 
”aktiva” ungdomarna som låtit sig in-
tervjuas, medan ”resten” inte ville låta 
sig intervjuas eller har avslutat med-
lemskapet. Oavsett den omständighe-
ten kvarstår faktum att de intervjuade 
ger entydigt uttryck för att forumet har 
hjälpt dem. Även om det i statistisk me-
ning inte går att utläsa hur stor andel 
det rör sig i förhållande till forumets 
alla medlemmar måste det rimligtvis 
på forumet existera en samtalsordning 
som svarspersonerna uttrycker. Det 
kan knappast endast gälla de åtta vi har 
intervjuat. 

Flera författare i vår forskningsgenom-
gång påtalar empati inom ramen för 
internetmiljöer. Vi skulle här vilja tala 
om en empati som uttrycks virtuellt 
och som går ut på att man känner en 
empati eller medkänsla med varandra 
och ger stöd och råd inom ramen för 
den virtuella miljön. Den emotions-
sociologiska aspekten (Jämf  Dahlgren 
och Starrin 2004) måste i detta sam-
manhang ses som mycket väsentlig. 
Forumet kan ses som en webbaserad 
emotionssociologisk arena. En arena 
där empati är något som deltagarna an-
vänder sig av (Jämf  Stjernswärd 2009), 
Smedbergs 2008 och Preece 1999).

Svarspersonerna beskriver de verk-
samma funktionerna i nästan exakt 
samma termer som Yalom (1975); ut-
byte av erfarenheter, att kunna hjälpa 
andra, möjligheten att hitta en förebild, 
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känsla av samhörighet och en plats att 
yttra svåra känslor. Ett väl fungerande 
forum kan sägas uppfylla sociala behov 
av en gemenskap (Jämf  Stjernswärd, 
2009; Preece, 1999). Det förefaller av 
svarspersonernas svar som att forumet 
fungerar på det sättet. De försöker att 
finna ut bra svar genom att sätta sig 
in .i den andres roll, och därmed visar 
det ett starkt engagemang eller em-
pati i kommunikationen. Processen är 
lik Skotts (2004) beskrivning av själv-
hjälpsgrupper där människor genom 
berättande får ökad självförståelse och 
utvecklar sin identitet.

Det finns rimliga skäl att tro att delade 
erfarenheter utifrån ett upplevt problem 
kan stärka känslan av gemenskap och 
denna gemenskap i sin tur kan förstär-
ka empatin. Man kan se dessa tre sam-
verkande fenomen som en gemensam 
enhet som bidrar till att hålla samman 
forumet och därmed också skapa för-
utsättningar för en social responsivitet 
i Asplunds (1987) mening. Uppenbart 
kan vi notera att ett självhjälpsforum 
fungerar som ett digitalt socialt re-
sponsorium, det blir som en radikal 
förlängning eller utvidgning av den 
fysiska världen. Samtidigt behåller det 
vissa specifika karaktäristiska som en 
viss anonymitet för användarna.

Utan skydd av anonymiteten är det 
tveksamt om ett sådant här forum 
skulle fungera. Dilemmat är likt Hans-
sons (2006) beskrivning av integriteten 
bestående av en önskan av att både 
vara delaktig i en gemenskap och sam-
tidigt ha en viss avskildhet. 

Det finns inget som tyder på att forum-

et hindrar deltagare från att söka pro-
fessionell hjälp. Gould (2002) visade 
att ungdomar föredrog att vända sig till 
informella framför professionella kon-
takter och att internet användes som 
ett konfidentiellt komplement snarare 
än en ersättning för andra hjälpkällor. 
Som Gray (2005) beskriver kan inter-
net ha potential att tillåta deltagaren 
en kombination av informationskällor; 
professionella, icke-professionell, per-
sonliga och icke-personliga.

En intressant punkt i Westlunds (2010) 
avhandling är att den virtuella världen 
också är en verklighet. Författaren ifrå-
gasätter föreställningen om en strikt 
åtskillnad mellan verkliga fysiska ge-
menskaper och virtuella. ”Vad som i 
grunden gör en gemenskap vital och 
äkta är om dess medlemmar ägnar 
sig åt ett mellanmänskligt utbyte som 
upplevs som meningsfullt och viktigt.” 
(s 30-31, 255) Westlund framhåller vi-
dare att eftersom internet blivit en del 
av vardagsrutinen så fångar inte den 
enkla distinktionen emellan online 
kontra offline den komplexitet som är 
bunden till internet. I en viss mening, 
skriver Westlund, är det meningslöst 
att tydligt skilja dessa kommunikativa 
dimensioner åt. Det som våra svars-
personer uppskattade mest var det ut-
byte av erfarenheter, det stöd och den 
empati som de möttes av. Det som de 
beskriver kan förstås som att forumet 
ger dem möjlighet att till responsivitet 
som i andra miljöer kan vara begränsad 
och kanske tystad. 

Det finns en risk att man drar en slut-
sats att virtuella miljöer innefattar exakt 
samma typ av social interaktion som 
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traditionella mötesplatser. Vi menar 
inte att forum av detta slag kan ersätta 
kontakter där människor möts ansikte 
mot ansikte. Däremot visar vår och 
flera andra studier vilka möjligheter i 
detta avseende som internet erbjuder. 
Och att det finns ungdomar som både 
vill och kan utnyttja dessa möjligheter 
genom att man upprättar forum som 
fungerar som en ”självhjälpspraktik”. 

Om självhjälpsgrupper online fram-
håller Burrow, m fl. (2000) att de kon-
stituerar en informell välfärd, det är 
frågan om ett bottom-up perspektiv 
snarare än ett top-down, det kräver 
aktivt deltagande, ett personligt ansvar 
och ett aktivt medborgarskap. Frågan 
är om professionella hjälpare skulle 
tillföra något på ett forum av det slag 
vi studerat. Skulle de professionella 
censurera kommunikationen och un-
derminera det så kallade ”bottom-up-
perspektivet”. Den frågan väcks också 
i en artikel av Forsberg, Nygren och 
Fahlgren (2009). En artikel som hand-
lar om en kartläggning av självhjälps-
grupper för personer med smärta, 
även om grupperna som avhandlas 
inte är webbaserade i den mening som 
här avses så torde frågan oberoende av 
samtalsform ändå vara relevant. ”Går 
de primära värdena som anses finnas i 
självhjälpsgrupper, som ömsesidighet, 
likställdhet, ickehierarki osv förlorade 
om gruppen leds av professionella som 
gör det i sitt yrkesutövande?” (s 75) 
Kanske är det just det som är poängen, 
frånvaron av de professionellas expert-
språk och diagnoser i stället skapar 
ungdomarna sina egna förutsättningar 
och sitt eget lärande för att bistå och 
hjälpa varandra. 

Detta behöver dock inte motsägas av 
tanken att socialtjänsten skulle kunna 
öppna egna forum där man erbjuder 
den här typen av kontakter, det vill 
säga råd och stöd och där även t ex 
ungdomar kan ha en dialog med varan-
dra. Forum med professionellt inslag 
kan mycket väl vara ett värdefullt kom-
plement till de forum som ungdomar-
na själva har skapat. Men forum med 
professionella aktörer och forum som 
ungdomar skapar själva och som har 
karaktären av en självhjälpspraktik bör, 
trots sina likheter, ses som två olika ty-
per av forumsom dock kan komplet-
tera varandra.
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