Halsa eller ohalsa — vilken sida ar vardens?

Vad dr det som gor att vi haller oss friska? Eller hyfsat krya? Eller rétt hygglig form trots de krav,
pafrestningar och problem som hor till livet?

Fragan om hédlsans mysterium har underhallit manga av oss, och en av de mest kdnda &r
Aaron Antonovsky vars bok med just denna titel — Hilsans mysterium — fortfarande 20 ar
senare dger hogsta aktualitet. Enligt Antonovsky teori dr det kdnslan av sammanhang,
forkortat KASAM, som forklarar varfor vissa av oss klarar att bevara sin hélsa trots att vi
utsdtts for svar stress och svéra pafrestningar.

Vér kénsla av sammanhang kan var hog eller 14g och dr indelad i tre huvudbegrepp; meningsfullhet,
hanterbarhet och begriplighet. Bilden nedan redogdr for sambandet mellan graden av upplevelse av
dessa tre lika viktiga delar och upplevelsen av hilsa respektive ohélsa

HALSA
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Om vi uppehéller oss en stund kring hdgerspalten och utmanar oss att bli en smula sjilvreflekterande
for en stund sd foreslar jag att vi stdller oss frigan;



- Genom vilka metoder uppmuntrar jag mina patienter att pdborja rorelsen fran ohélsa och lag
KASAM till 6kad hélsa och hogre KASAM?
Innan vi svarar pé frdgan fOreslar jag att vi tittar ndrmare pé var och ett av begreppen.

Meningsfullhet

Vem spelar huvudrollen i ditt liv och r pjisen bra? Ar storyn fingslande, intressant, gér det berdrd
med alla dina sinnen? Kittlas din lust att f6lja historien vidare eller &r det som en bok som du tvingar
dig ldsa ut bara for att du dr en sdn som inte ldmnar saker ofdrdiga?

Komponenten meningsfullhet beskriver upplevelsen av att livet har en kénsloméssig virdefull
innebord som det dr virt att kimpa for med energi och engagemang. Upplevelsen bottnar i kénslan av
att kunna styra och péverka sitt liv. Att kdnna sig delaktig &r ocksa sjdlva motivationskomponenten.
For motiverade blir vi nér vi kénner oss delaktiga och engagerade, inte ménga kan vil motsdga detta?
Motsatsen till att kinna mening dr upplevelsen att se sig sjdlv som en utanforstdende betraktare till det
som sker. For att gora en liknelse av kédnslan att inte riktigt spela med i livet, kan jag likna mig vid en
passagerare i egen bil - och vem dr det da som kor ?

Den som kan sin Musse Pigg minns filmen med husvagnssemestern dér vigen blir alltmer gropig och
fordonet kranger av och an pd vigen; - Men vem ér det som kor? utbrister Musse. Och Janne Léngben
svarar; - Ja, men det r ju jag! Trots att han i sjdlva verket sitter 1dngst bak i husvagnen och kikar
popcorn.

Var sitter du i din bil? Ar du chauffor eller passagerare?

For manga har livet i sig 4nd4 en alldeles sjdlvklar mening d& vi genom véra liv alla ses som delar av
ett storre andligt sammanhang. For manga ér det tron som fyller oss med mening. For andra saknar
livet i sig mening och det blir upp till var och en att fylla livet med innehall och virde och att vara
ménniska kan di beskrivas som att vara meningsskapare.

Victor Frankl, den osterrikiske filosofen och psykiatern med inte mindre dn 20 hedersdoktorat, och
forfattare till boken; ”Livet méste ha en mening” har uttryckt sig sahér;

”Det gar att krama ut en mening ur varje situation. Det dr mojligt for var och en, utan undantag, alltid,
overallt och oavsett omstandigheter att finna en god mening i livet — bade i livet som helhet och i olika
situationer.”

For ndgra ord sedan gick SKUT — Svenska kyrkan i utlandet — ut med sitt budskap 1 ett
informationsmaterial om sin verksamhet i liknande ordalag men har forstas ocksd den
overtygade gudstron som en trosterik underton;

”Var du én &r, vad du &n gor, hur du én kinner dig, sd ar du sedd, kiind och dlskad.”

Att uppleva sig bli sedd och bekréftad hor enligt ménga ocksa till komponenten
meningsfullhet medan Victor Frankl med flera menar att livet far en mening genom att vi
glommer oss sjdlva, gar utanfor oss sjélva och lever sé totalt som mdjligt i nuet, i vérlden, i
livet dér det pagér. "Meningen med livet véaxlar fran ménniska till médnniska, fran dag till dag
och frin timme till timme.” Behovet av mening kan mycket vl beskrivas som ett
grundliggande ménskligt behov men ansvaret och innehéllet i komponenten meningsfullhet dr
upp till var och en av oss att vélja.

Visst, vi kan stimulera andra till mening men utan att den andre efter ett tag tar aktiv del sjélv,
sa gar det inte.

Hanterbarhet

For att kunna spela huvudrollen i sitt liv krdvs dock vissa fardigheter och dessa fir man inte sillan 6va
sig 1 och utveckla kontinuerligt. Kunskap, information och att ha tillracklig 6verblick for att hantera de
situationer i livet som uppstar.



Antonovsky definierade komponenten hanterbarhet som upplevelsen av att ha tillrdckliga
resurser for att kunna mota olika situationer i livet och motsatsen blir da att sakna dessa
resurser. Till hanterbarhet hor ocksa upplevelsen av kontroll, formaga att kénna tillit och en
kénsla av att man har mojlighet att paverka.

En ménniska méste dock tro pa att han kan hantera en uppgift for att dverhuvudtaget engagera sig
aktivt i den. Genom positivt sjdlvfortroende blir vi mera 6ppna, far storre ansvarskénsla och en mer
aktiv attityd till tillvaron. Detta kan tillexempel betyda att man har en tilltro till att ocksé déliga odds
gdr att overvinna. Ett gott sjdlvfortroende har ocksa betydelse for hur man hanterar stress.
Sjdlvstidndighet ar ytterligare en faktor som okar vér upplevelse av hanterbarhet, och uppmuntran till
sjélvstindighet dr nadgot jag dgnar mycket tid till — bdde som fordlder och som samtalsterapeut. Genom
att inte inta en alltfor 6verbeskyddande hallning stirker jag mina barn och patienters formaga att
skaffa egna verktyg att klara sin livssituation. Ett sétt att gora detta &r att helt enkelt papeka vilka
formagor de faktiskt har och som de kanske inte dr fullt medvetna om. — Du klarar detta!

[J [ J
Begriplighet
Har du ndgon géng ként det som att marken ryckts undan dina fotter s& forstar du kénslan av kaos.
Man fattar inte vad som héller pé att handa. Man dverrumplas av ndgot oforutsett.

Komponenten begriplighet handlar enligt Antonovsky om mdjligheten att kunna utlédsa en struktur i
tillvaron, att dar finns tydlighet, klarhet och forutsédgbarhet. Motsatsen dr som sagt kaos, oordning och
slumpmassighet.

Forstar man inte sitt sammanhang eller ser man inte konsekvensen av sitt beteende kan det vara
mycket svart att forsté att en fordndring dr nddvéandig. Nér vi i varden ordinerar en behandling utan att
forklara varfor for patienten kan detta leda till saval missforstdnd som obegriplighet. Det kan gélla
insédttning av en viss medicin, en viss sjukgymnastisk 6vning eller forslag om att arbeta for
beteendemodifikation. Forstdelse — begriplighet — &r ddrmed grunden for en vélfungerande
forandringsatgard.

Genom att regelbundet fraga patienten om de vet anledningen till de medicinska insatser vi gor,
tydliggdr vi sammanhanget och ddrmed okar begripligheten. Detta kan man kalla for
sammanhangsmarkeringar. Sammanfattningar och aterkoppling 6kar begripligheten.

Vilken sida ar vardens?

Nir vi nu gatt igenom de tre delarna av KASAM foreslar jag att vi dtergér till fragan;
Genom vilka metoder uppmuntrar jag mina patienter att pabdrja rorelsen fran ohilsa och 14g KASAM
till 6kad hilsa och hogre KASAM?

LAt oss sdga att vi moter en patient med panikangest och agorafobi, en annan med whiplashskada, en
tredje med lumbago ischias; Hur uppmuntrar vi dessa patienter att paborja en resa fran lag KASAM
till hog KASAM;

— Genom att erbjuda medicinering och sjukskrivning? Ja, kanske, men inte som enda behandlingsform
och inte under négon léngre tid.

Jag har noterat att vi under 14ng tid inom vérden haft en 6vertro pé vilans ldkande verkan. Jag skulle
vilja kalla det for vilans ”vdrkan” for langvarig passivitet leder till nedstdmdhet, trotthet - och
virkproblematik. Alltsa allt annat dn vad vi vill beskriva som hélsa. Aktivitet dr aldrig riskfritt men



aktivitet dr alltid hdlsans motor. Aktiv &r den som &r delaktig, meningsskapande och som forsoker
tilldgna sig tillrackligt med resurser, kunskap och 6verblick for att kunna se livet i ett sammanhang.
Allt detta forutsdtter givetvis att vi tar eget ansvar men ansvar dr ofrdnkomligt. Jag kan inte sdtta mig i
baksétet och forvanta mig att bli skjutsad dit jag Onskar - inte nédr bilen dr mitt eget liv. Och om vi
stédller oss bakom teorin att det finns ett samband mellan upplevelsen av hélsa och kénslan av
sammanhang har vi all anledning att reflektera 6ver de val vi gor i var roll som vardgivare.

Manga ér de patienter jag moter som beskriver att deras problem framst beror pa daligt
sjalvfortroende. Sjdlvosékerhet, bristande sjalvtillit, lag sjélvkénsla och bristande sjdlvfortroende har
ocksé ett mycket ndra samband med psykisk ohélsa.

Emellanat kan man dock se att ens déliga sjalvfortroende snarast ar att likna vid ett sdkerhetsbeteende.
"— Nde, jag tackade nej till inbjudan, jag har sd ddligt sjilvfortroende i sana sammanhang, jag klarar
inte sdnt, det dr inget for mig.”

Och sé slipper man ifrdn savél en obehaglig upplevelse som en mojlighet till sjalvreflektion och
sjalvutveckling.

Daligt sjalvfortroende &r tryggt, man slipper ifrdn manga obehagliga upplevelser vilket undertecknad
ar ett fantastiskt exempel pd. Det var namligen fOrst nér jag vdgade utmana mina tidigare satta
begransningar som det verkliga eldndet borjade! Men ocksé det hirliga livet med de sma segrarna i
vardagen - och denna segers s6tma &r ljuvlig. Kédnslan av att utveckla sig och vixa och axla sitt fulla
ansvar, sitt rittmétiga ansvar — och att ocksa jag ingdr i ett sammanhang storre dn jag sjélv.

Sa vad hinder om jag som enda behandlande dtgdrd sjukskriver en patient vars lidande har ett
ursprung i bristen pa sjalvtillit? Sager jag da till min patient; - Du klarar mer dn du tror!

Sager jag i sjdlva verket inte; - Ja, du har nog rdtt, du dr formodligen just sa liten och svag som du
kénner dig!

Téank dig att ditt barn kommer hem sldpande pd den nya cykeln och du frdgar varfér han/hon inte
cyklar. — Cykeln dr dum, den gjorde sa att jag ramlade av.

Svarar du dé ditt barn sahir; - Det har du rdtt i, vi stdiller in den dumma cykeln i garaget sa du inte
ramlar mer”. Eller sétter du plaster pa de skrubbade knéna och forsdker uppmuntra barnet att viga
prova igen?

Hur skulle du ha svarat om det var en patient?

7~ Jasd, din kollega gor sa att du blir ledsen, det dir bdst att vi sjukskriver dig sda du inte blir mera
ledsen.” Eller; ”- Jasd, din arbetsmiljo dr sa dalig att den gor dig sjuk, ja, da fdr vi se till att du inte
gdr till jobbet, jag ger dig en sjukskrivning.” Ja, visst liter det dumt? An mer dumt ir det ér just detta
ar vad vi gor, nu och dé och aterkommande s ar detta vad vi behandlare i sjukvarden viljer att gora.

Men hur kan man gora da?

Ja, hur gor man? Jag tinker alls inte besvara fragan om hur Du ska uppmuntra dina patienters rorelse
fran ohélsa och lag KASAM till hdlsa och hog KASAM utan vad jag vill ar att uppmuntra till
reflektion 6ver de val Du gor i din roll som behandlare.

Och jag har stillt frdgan till mig sjdlv; - Hur gor jag da?

Ibland fér jag fragan om vad jag egentligen gor pd mitt arbete som socionom och samtalsterapeut i
primdrvarden. For mig dr detta jobb i forsta hand ett hilsoarbete dér min framsta uppgift ar att
normalisera. Och vad dr det som ska normaliseras? Jo, alla livets smé djévligheter. Jag séger till mina
patienter att det inte dr konstigt att reagera med angest eller nedstdmdhet i vissa situationer, inte ett
dugg konstigt, sjukt eller onormalt dr det att bli ledsen och trott. Hélsa dr inte frdnvaro av sjukdom,
hilsa ar ett kontinuum mellan polerna hdlsa-ohidlsa. Hélsa dr var formaga till forbattring efter en period
av forsamring, hélsa dr att ha ett dynamiskt forhallningssatt till livet sjélvt.

Livet ger oss savil skavsdr som skrattsalvor och det dr vér instillning till det hela som &r hogst
avgorande for utdelningen. Ar vi en lor som stér och trular vid stdngslet och trampar runt bland



tistlarna, ar vi en Tiger som sdger “Jabadabadoo” och drar jirnet dver dngarna eller dr vi en Puh som
bara AR?

Jag brukar be mina patienter att fullfélja meningen; "Jag dr..........
Nista friga jag stdller ar; - Och vad har du for bevis pé det?

Jag arbetar utifran ett kognitivt psykoterapeutisk forhallningssitt dar de grundantagen vi gor om oss
sjdlva utgor en bas i behandlingen. Grundantagen &r hur vi viljer att beskriva oss sjdlva, men som
ordet anger &r detta inte ndgon absolut sanning — &ven om vi tror att det dr det. Om jag beskriver att jag
ar svag, osdker, mindervirdig fargar detta inte bara av sig pa mitt maende utan ocksa pé vad jag viljer
att gora. Det ar inte sa litt att bemota olika situationer i livet om jag betraktar mig som vag och
mindervirdig. Men #r det sant d4? Ar jag osiker eller ér detta en bild jag tillignat mig av mig sjélv
som kanske stimde en gdng men som inte ldngre dger sin giltighet? Har har vi all anledning att stanna
upp om vi tinkt att det &r ndgon form av fordndring som maéste till for att patienten framfor oss ska
borja sin resa fran ohédlsa och lag KASAM till hilsa och hog KASAM.

Vidare avhaller jag mig frén en alltfor 6verbeskyddande hallning. Det gar att dlska sina barn utan att
bira dem genom livet, det gar att Ajdlpa sina patienter utan att §verta ansvaret. Jag dr som person
mycket organisatorisk och detta har jag stor nytta av i behandlingsarbetet d& det inledningsvis till stor
del handlar om att sortera i ett kaos och ldgga saker dér de hor hemma — och under dess rétta namn.
Vad ér det som inte gar? Vad finns det for hinder? Hur vet du det? Vad gar att gora trots de nuvarande
begransningarna i livssituationen? Vad har du forsokt hittills?

Och aldrig missar jag frdgan; Vad vill du — egentligen?

Kallor jag hdmtat inspiration ifran till denna text;

Halsans mysterium, Aaron Antononsky

Ur balans, Alexander Perski

I balans, Georgio Grossi

Vad vill du — egentligen? Erika Falkenstrom

lor, Puh och Tiger — litterdra kandisar fran A. A. Milnes bocker livet i Sjumilaskogen
Musse Pigg och Langben — tecknade filmpersonligheter signerad Walt Disney

Livets alla sma djavligheter — namn p4 pjds uppford av Comedigruppen, Vadstena
Foreldsningar av Giacomo D Elia, Georgio Grossi, Asa Kadowaki

Mina doéttrar Mina och Malva.



