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ar lektor vid yrkeshogskolan Laurea. Han dis-
puterade pa Hanken i november 2022 och artikeln
bygger pa hans doktorsavhandling "l would walk 10
000 steps: The Role of Smart Technology Services in
Responsibilisation of Consumer Well-Being.”

Valmaendets teknologiska framtid
— battre manniskor eller ett battre samhalle?

Valmaende ar ett trendord Vad tinker du p4 nir du hor ordet vilmaende? Ar
bade i arbetslivet och i samhil- det glddje, hadlsa, eller kanske mojligheten att le-

: va ditt liv pd dina egna villkor? Handlar det om
dig som individ, eller om samhallet i ett storre per-
spektiv? Alla dessa svar ar forstas ritta. Som ett

let generellt. Genom individu-
alisering och kommersialiser-

ing laggs allt storre ansvar : vetenskapligt begrepp ir vilmaende ¢kant for sina
for valmaende péd individen. : olika definitioner. Vilmaende har det debatterats
Men samtidigt ligger manga och forskats i dtminstone sedan den grekiske filo-
av utm aning arna for vart sofen Aristoteles, som hdvdade att det handlar om

att kunna leva ett liv i enlighet med ens sanna jag.
For honom handlade det alltsd om att leva ett gott
liv, och att kunna f6lja sina egna varderingar. Den-

valmaende i strukturer och det
omkringliggande samhallet.

Hur navigerar kommersiella : na definition, kind som eudaimoniskt vilmaende,
teknologibaserade l6sningar dr populdr dnnu i dag (se t.ex. Ryff & Singer 2008).
for valmaende i denna span- Men samhdllet och teknologin har dndrat under ar-
ning? tusendens lopp. Vdlmdende har kommersialiserats,

och vi som konsumenter ar idag omringade av ota-
liga tjdnster och produkter som lovar oss mer - el-
ler battre - valmdende. Ett exempel pd dessa ar ak-
tivitetsklockor och andra sjdlvmatningsteknologi-
er. Men mer om dessa senare. Forst ska vi ta ett
steg bakat.

Valmaende: en vaxande trend

Den populdraste kursen pd inldrningsplattformen
Coursera ar 2021 var "The Science of Well-Being”,
fritt Oversatt till ”Valmdendets vetenskap” (Cour-
sera 2023). Enligt konsultbolaget McKinsey ar den
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globala wellnessmarknaden idag vard 6ver 1,5
biljoner dollar, med en forvdntad arlig tillvaxt
pa mellan 5 och 10 procent (Callaghan et al.
2021). Vdlmdende som forskningsomrdde har
traditionellt varit begransat till filosofiska eller
medicinska fakulteter pa universitet, men idag
beror det dven handelshogskolor. Konsument-
och marknadsforingsforskare dr inte langre ba-
ra intresserade av lojalitet, kundupplevelser el-
ler tjanstekvalitet, utan dven av konsumenters
och samhallets vdlmaende.

Som exempel kan ndmnas mitt eget forsk-
ningsomrdde, transformativ tjansteforskning
(Transformative Service Research) som soker
att forstd hur tjdnster kan 6ka individuellt och
kollektivt valmdende (se t.ex. Anderson et al.
2013). Jag drogs till detta forskningsomrdde for
att jag ville forsta varfor valmdende blivit ett sd
populdrt amne, och vad det egentligen betyder.
Dessa fragor kan till synes ha sjdlvklara svar,
men ofta kan det vara bra att stdlla dven sdda-
na fragor. Darfor ska vi ta dnnu ett till steg bak-
at, innan vi kan dtervdnda till alla de teknologis-
ka produkterna och apparna som lovar oss batt-
re valmdende.

Valmaende kopplas ihop med
ekonomin

En vidxande fokus pd mdnniskors vdlmaende ar
valkommet. Samtidigt dr det vart att notera att
i vart postindustriella samhalle har vilmdende
i allt hogre grad blivit kopplat ihop med ekono-
min. Vare sig det handlar om traning eller utbild-
ning, sjdlvhjalpslitteratur eller andra marknads-
erbjudanden, associeras vdlmdende ofta med
produktivitet, stresshanteringsformdga och an-
dra egenskaper som forvdntas av den moderna
arbetstagaren eller foretagaren.

[ sin halvt seridsa, halvt humoristiska bok
om sjdlvoptimering noterade forskarna Carl
Cederstrém och Andre Spicér att i ett samhalle
besatt av arbete och produktivitet dr mannisk-
or inte langre intresserade av att utforska me-
ningen med att vara manniska, utan de soker
nya medel for att bli mer effektiva (Cederstrém
& Spicer 2017). Till exempel kursen “The sci-
ence of well-being” marknadsférs pd Courseras
hemsidor med en hdnvisning till att 20 procent
av de som gdtt kursen har gynnats konkret av

"Vare sig det handlar om trdning
eller utbildning, sjdlvhjdlpslitteratur
eller andra marknadserbjudanden,
associeras vilmdende ofta med
produktivitet, stresshanteringsformaga
och andra egenskaper som forvéntas
av den moderna arbetstagaren eller
foretagaren.”

den i sitt arbetsliv. Det ter sig tydligt att val-
mdende har allt mer att gora med vdra arbets-
liv. Jag undrar om Aristoteles skulle ha hallit
med om detta.

Vad ar det da som har skett i samhallet, som
dstadkommit denna koppling mellan vdlmden-
de, arbete och ekonomi? For mer dn trettio ar se-
dan ville den amerikanska sociologen Meredith
McGuire forstd varfor olika religiosa och spiritu-
ella rorelser blivit sd populdra bland fororternas
medelklass. Ett av svaren var att dessa rorelser
var ett sdtt for individer att hantera det moder-
na konsumtionssamhallets forvdntningar. Sam-
ma tycks gdlla dven idag. Den finska sociologen
Suvi Salmenniemi noterade i en intervju i Hel-
singin Sanomat att olika spirituella och menta-
la 6vningar, sa som meditation, i allt hogre grad
uppstdtt som en reaktion pd arbetslivets vaxande
krav (Helsingin Sanomat 2021). Detsamma gal-
ler dven sjalvhjdlpslitteratur, som har beskrivits i
forskning som ett pldster som tacker djupare pro-
blem inom det moderna arbetslivet (Gregg 2008).

Allt som allt kan det konstateras att dagens
arbetstagare forvantas vara mer produktiva och
kunna hantera flera uppgifter samtidigt dn forr
(Yle 2022). Man kan alltsd inte se pd vdlmden-
de, eller pa de otaliga satten att forbattra valma-
ende, vare sig med hjdlp av produkter, 6vning-
ar eller meditation, bara ur ett isolerat individu-
ellt perspektiv.

Vadlmaende i det moderna samhallet
Till synes verkar alla dessa kurser, bocker och
ovningar vara apolitiska. De ger ett intryck av att
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Oura-ringen dr en hdlsoapparat som mditer signaler frén kroppen och féljer puls och andning, sémn och
kroppslig aktivitet.

inte beblanda sig med sambhalleliga, politiska el-
ler strukturella fragor. Men i sjdlva verket repre-
senterar de alla en individualisering av vdlmden-
de. De fokuserar pa vad du kan gora for ditt eget
basta. De ger, ibland till och med vetenskapligt
bevisade, tips och tekniker for dig att forbdttra
dig sjdlv eller att finna glddje i ett samhalle dar
valfdrdstjdnster star infér nedskdrningar eller i
ett arbetsliv som ter sig mer osdkert och kompli-
cerat. Ndr dessa storre samhdlleliga och struk-
turella skiften ses ur ett individperspektiv, for-
flyttas dven ansvaret for hanteringen av dessa
pd individen.

Forskare inom sociologi savadl som konsu-
mentforskning har studerat detta fenomen, kant
som responsibilization, redan under en langre
tid (Giesler & Veresiu 2014). Detta ansvarsskif-
te kopplas vanligtvis ihop med tilltagandet av
neoliberala ideologier i vdstvdrlden, men det ar
aven ett resultat av psykologins vdaxande popu-
laritet och dominans (Brunila et al. 2021). Indivi-
dens agerande i samhadllet ses mer ur ett psyko-
logiskt och emotionellt dn ur ett strukturellt och
politiskt perspektiv. Det talas mer och mer om
begrepp som angest, stress, eller resiliens, vilka

alla ar kopplade till individen. Ndr det talas om
framtidens arbetslivskompetenser namns ord
som stresstalighet, sjdlvstyrning, resiliens och
foretagsamhet ofta. I likhet med sjdlvhjdlpslit-
teratur, podcasts och kurser pekar de pa indivi-
den som nyckeln till férbdttring - inte samhal-
let. Samtidigt som valmdende har blivit ett vik-
tigt tema i samhallet, 14ggs alltsa ocksd mer vikt
pa individuellt ansvar. Risken med detta ar att
individen dven blir sedd som orsaken till illamad-
endet. Hen anses inte vara tillrackligt flitig, resi-
lient eller beldst for att bemdstra sitt vdlmdende.

Sociologen C. Wright Mills skrev om denna

"Individens agerande i samhdillet ses
mer ur ett psykologiskt och emotionellt
dn ur ett strukturellt och politiskt per-
spektiv. Det talas mer och mer om be-
grepp som dngest, stress, eller resiliens,
vilka alla dr kopplade till individen.
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psykologisering av sociala fenomen, vilket syftar
till en diskurs ddr samhallet ses som enbart en
samling individer, redan pa 1960-talet (Wright
Mills 2000). Enligt hans argument kunde vi till
exempel tdnka att om endast en handfull mann-
iskor idag skulle lida av burnout sa skulle det
kunna ses som ett individuellt problem, orsakat
av dessa individers psykologiska attribut. Men
da burnout blivit mer lik en epidemi kan vi reso-
nera att detta dr snarare ett strukturellt och sam-
halleligt problem. Foljdfrdgan blir da: vart ska vi
rikta dtgdrderna for att rdda bot pa detta?

Forskningens roll i att legitimera
individens ansvar

Vare sig vi studerar fenomen som vdlmdende,
klimatkrisen eller fattigdom, vdljer vi alltid ett
perspektiv. Ibland ar det medvetet, ibland omed-
vetet. Vi kan frdga oss sjalva till exempel hur kli-
matkrisen hanteras. Ldgger vi vikt vid konsu-
menters kopbeteende? Eller fokuserar vi pa det
som en psykologisk och emotionell kris? Eller
analyserar vi olika politiska satt att reglera ut-
sldpp? Kanske alla dessa? Detsamma galler fat-
tigdom, ddr perspektiven kan variera frdn krav
pa samhdllelig fordndring till initiativ for att go-
ra aktiesparande mer populart.

Forskning - som alla andra yrken och aktivi-
teter - dr inte isolerat fran det dvriga samhallet.
Samtidigt som det ar viktigt att politiska beslut
savdl som kommersiella l6sningar relaterade till
vdlmdende baserar sig pd forskning, dr det vik-
tigt att granska vilka perspektiv enskilda studier
baserar sig pd, vilka som forbises, och vilka till-
tag dessa legitimerar. Denna insikt fick mig dven
att studera i min avhandling hur individualise-
ringen av ansvar for vdlmdende syns i transfor-
mativ tjansteforskning. Det visade sig att, med-
an det fanns en bred variation inom detta forsk-
ningsomrade, sa var individfokuset det allra van-
ligaste (Tikkanen 2022). Nar forskning och un-
dervisning ger oss mer och mer insikter i hur vi
kan bli battre pa att hantera stress eller hur vi
kan optimera oss sjdlva, l6per vi risken att glom-
ma bort att det inte enbart handlar om oss, vart
beteende eller vdra kanslor. Har kommer vi till
den vdxande marknaden for teknologibaserade
appar och produkter. Hur bidrar de egentligen
till ett forbattrat valmdende?

Valmaendets teknologiska framtid
Hittills har jag talat mest om spirituella 6vning-
ar, kurser och sjalvhjalpslitteratur, men vad har
dessa att gora med modern teknologi, sd som
den finska aktivitetsmdtaren Oura, eller andra
populdra produkter? I min forskning markte jag
att de dr egentligen inte sd olika. De dr snarare
olika metoder for att hantera samma utmaning-
ar. Den har insikten avspeglades aven i en an-
tropologisk studie av manniskor inom quantifi-
ed self -rorelsen, dar en respondent relaterade
sina sjdlvmadtningsaktiviteter till buddhismens
principer om medvetenhet och ndrvaro (Nafus
& Sherman 2014).

Men vad dr det som gor teknologi sd speci-
ellt? Vart samhdlle praglas av en teknologiop-
timism och en stark tro pd att teknologin utgér
en av de viktigaste resurserna for att 1dsa vdr
tids problem. Fjoldrets tema for Slush, det fin-
ska vdrldskanda evenemanget for uppstartsfore-
tag, var “break of dawn”, eller gryningen. Det-
ta tema hdnvisade till den nya eran, dar tekno-
login kan hjdlpa oss att skapa en bdttre framtid.
Och ndr vi talar om en béttre framtid, kan vi na-
turligtvis inte forbise vdilmdendet. Vi ar idag om-
ringade av teknologi, i vdra hem, pa jobbet, i va-
ra fickor, pa vdra kroppar. Vi mater puls, steg,
somn, stress, vikt, andning, hallning och myck-
et mer med hjdlp av teknologi.

Da teknologiska 10sningar blivit en vdsentlig
del av vara vardagliga liv, blir det viktigt att for-
std hur vi relaterar till dessa teknologier, men
dven hur de relaterar till den omkringliggande
vdrlden. Varfor forvantas vi anvdnda dem, och
vilka slags problem loser de? Vi kan ofta tan-
ka att teknologier dr neutrala, men som organi-

"Da teknologiska losningar blivit en
vésentlig del av vara vardagliga liv, blir
det viktigt att forstd hur vi relaterar till
dessa teknologier, men dven hur de re-
laterar till den omkringliggande varl-
den. Varfor forvintas vi anvdnda dem,
och vilka slags problem loser de?”
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sationsforskaren Wanda Orlikowski skrev redan
1992, ar teknologin en produkt av mdnsklig ak-
tivitet (Orlikowski 1992). De som utvecklar tek-
nologier bakar alltsd oftast in sina egna kulturel-
la varderingar i dem.

I min forskning studerade jag dven denna
koppling mellan sjdlvmatningsteknologier och
sociala strukturer (Tikkanen 2020). Typiskt for
sjdlvmdtningsteknologier i min studie var att de
avspeglade normer kring produktivitet och skon-
het, och uppmuntrade anvdandare till att anpas-
sa sig till dessa. Samtidigt fanns det ockséd appar
och produkter som uppmuntrade sina anvanda-
re mer till sjdlvkdnnedom och att ifrdgasatta ste-
reotypiska normer eller férvantningar.

Hjalper individen forsta sig sjalv

och sin kontext

Teknologi utgor en viktig resurs i samhadllets
strvan efter vdlmdende. Samtidigt som appar,
armband och andra sensorer blir allt mer van-
liga, blir det dven viktigt att hdlla i dtanke hur
deras anvdndning forhaller sig till omgivning-
en och samhalleliga kontexter. Darfér uppmunt-
rar jag till mer reflektion, bdde individuellt och
bland teknologiutvecklare, om dndamdlen med
dessa losningar.

En av de centrala slutsatserna i min doktors-
avhandling var att teknologiska losningar, och
sjdlvmatningsteknologier i synnerhet, ar som all-
ra bast da de hjdlper individen att battre forsta
sig sjdlv och sin kontext (Tikkanen, Heinonen &
Ravald 2023). De ska alltsd inte ldgga ansvaret
for valmadende eller skulden for illamdende en-
bart pd individens axlar. Istdllet kan de hjélpa si-
na anvdndare med den millenniegamla fragan,
“hur kan jag leva ett gott liv?”
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