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Inledning

Under en tid har det pagatt en diskussion om innehéllet 1 existentiell hélsa.
Folkhilsomyndigheten har fétt kritik for att vara otydlig. Debatten har bland
annat handlat om att man anser att det saknas vetenskapliga bevis for att
kunna definiera vad som ar existentiell hilsa. En av WHO:s
(Virldshélsoorganisationen) dtta dimensioner talar om andlighet och andliga
behov.

En het debatt har s smaningom forskjutits fran sjilva sakfrigan till en
politisk debatt.

Cecilia Melder, prist och religionspsykolog, har dversatt och tolkat WHO:s
dimensioner till svenska forhéllanden och konstaterar att “det finns ett tydligt
samband mellan hur man forhdller sig till de existentiella fragorna och hur
man mar”’:

Att frimja existentiell hélsa ar att utga fran en helhetssyn dar man beaktar
bade fysiska, psykiska, sociala och andliga behov.

000
Jag har strivat efter att ha en sé& objektiv hillning som mojligt 1 skandet efter
fakta till denna sammanstéllning. Jag hoppas materialet kan hjélpa oss 1 RPG 1
samtalen kring existentiell hélsa. I slutet av materialet ger jag en personlig

reflektion hur jag uppfattar vad som kan sdgas om ”andlig” och andlighet.”

Materialet hoppas jag ska kunna bli till hjélp 1 exempelvis 1 samtals- och
studiegrupper.

Augusti 2026 Curt Karlsson

e-postadress curt.karlsson(@gmail.com
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Existentiell halsa
- ett forhallningssatt

WHO (Virldshélsoorganisationen) har i en omfattande studie kartlagt
kinnetecken pa psykisk ohélsa. Enligt WHO riknar man med att psykisk
ohélsa kommer att vara en av de dominerande hilsoutmaningarna ar 2030,
inte bara 1 Sverige utan ocksa globalt. [ dag ar nistan femtio procent av alla
sjukskrivningar 1 Sverige relaterade till psykisk ohélsa.

Enligt WHO:s omfattande internationella studier finns det en tydlig koppling
mellan den 6kande psykiska ohélsan och hur man férhaller sig till de
existentiella fraigorna. Man kan ocksé se att en god existentiell hilsa, som
exempelvis en stark kénsla av mening och hopp kombinerad med att man har
nagon overgripande tolkning av tillvaron, paverkar inte bara den psykiska
hilsan utan dven psykiska och sociala hélsan.

WHO:s studier visar pé att detta géller alla méanniskor, oavsett vilket land eller
kultur man kommer fran, ung eller gammal.

Varldshéalsoorganisationen (WHO) inkluderar andliga
och existentiella aspekter i sitt halsobegrepp och lyfter
fram vikten av dem for att framja halsa. Dessa aspekter

ar. harmoni, forundran, mening i livet, andlig styrka,

narhet, helhet, hopp och tro som resurs. *

Cecilia Melder, prast och religionspsykolog, har i avhandlingen Vilsenhetens
epidemiologi utgatt frain WHO:s studier och ringat in de atta dimensioner som
kan ligga till grund en god existentiell hédlsa. De slutsatser som pa detta satt
tolkats och Oversitts till vara forhillanden har fitt stor uppmarksamhet och
blivit vigledande.

I en intervju séger Cecilia Melder:
“Det finns ett tydligt samband mellan hur man forhdaller sig till de
existentiella fragorna och hur man mar. En person med god existentiell hdlsa
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mar i allmdnhet bdttre och upplever ofta livet som meningsfullt, dven om man

drabbas av sjukdom eller sorg”. ?

"Att samtala och reflektera 6ver livets mening, hoppfullhet infor framtiden
eller samhorighet med ndgot storre och utanfor mig sjdalv hjdlper oss att fa tag
i livet sjdlvt, sdger Celia Melder efter de erfarenheter hon fatt genom att
anvinda dimensionerna om existentiell hilsa i olika samtalsgrupper. *

Hdilsa dr ju inte bara franvaro av sjukdom.
Det dr manga delar av livet som ska samspela
for att vi ska m@ bra. *

En helhetssyn

Att framja existentiell hilsa ar att utga fran en helhetssyn dér man beaktar
bade fysiska, psykiska, sociala och andliga eller existentiella behov.

Existentiell hilsa ar att ha en grundsyn pé livet som skapar ett forhallningssatt
som gor att vi tdnker, kdnner och handlar pa ett sddant sétt att vi upplever att vi
mar tillrackligt bra och att vi tillrackligt ofta upplever livsmod, livsglddje,
livsmening sé att det kéinns mdjligt att leva, &ven nér livet utmanar.

Existentiell hilsa kan vara ett stod for oss, speciellt nér livet dr svért, 1 livets
grinssituationer nir inte livet blir sig likt igen. °

“Den existentiella ohdlsan dr att jamfora med kondition. Den mdste
underhdallas. Gor man inte det blir sékandet akut ndr nagonting hédnder. Man
mdste bygga upp sin egen “grundkondition”. De som har en god existentiell
hélsa upplever sig md béttre”. ®

2 Intervju i tidningen Dagen

* Ur artiklar om existentiell halsa, b | a Forgatmigej nr 2 2024
¢ Kunskapsguiden, Socialstyrelsen

> Region Jénkopings lan, Halso- och sjukvard

6 Intervju i Sveriges Radio




Att samtala och reflektera dver livets mening, hoppfullhet infor framtiden,
kdnna samhorighet med ndgot storre, ndgot som ar utanfor mig sjilv, hjédlper
oss att fa tag i sjdlva livet sjilvt. ’

Mening och livsgladje

Upplevelsen av att ha en mening i livet ger positiva hilsoeffekter. Den ger
motstandskraft 1 kriser, ger forméga att hantera stress och utmanande
livshindelser och kan vara skydd mot angest, depression och sjdlvmord.

Existentiell hidlsa handlar om hur vi relaterar till livet 1 stort och dr en aspekt
av hdlsa pa samma sitt som den fysiska, psykiska och sociala hilsan.
Undersokningar visar att den som har en god existentiell hilsa upplever sig ma
bra dven nédr man drabbas av sjukdom och sorg eller andra former av lidande.
Den existentiella aspekten av hélsa paverkar alltsa de 6vriga aspekterna av
hilsa.

En god existentiell handlar om att ha en grundsyn pa livet som skapar ett
forhallningssitt till mig sjdlv och till andra. Detta forhallningsséatt gor att vi
kan uppleva livsmod, livsglddje och livsmening, oavsett livssituation.

I en artikel Socialmedicinskt tidskrift - som ingér i1 ett temanummer om
existentiell hilsa - sdgs s& har:

“Existentiell hdilsa avser formdgan att tro pa och ta vara pd livet och dr en
viktig del av hdlsa och vilbefinnande och kan vara en nyckel till att motverka
den okande psykiska ohdlsan.

Enligt Viarldshdlsoorganisationen (WHQO) pdverkar din existentiella hdélsa hur
du uppfattar din fysiska, psykiska och sociala hilsa. Om mdnniskor kan kdnna
forundran, inre lugn, hopp och tro okar ocksd den fysiska och psykiska

»

hdlsan”.

I en artikel dir man analyserar existentiell hédlsa och kommenterar Cecilia
Melders studier sa sdgs sa hir:

“Enligt WHO omfattande studier finns en tydlig koppling mellan den 6kande
psykiska hdlsan och hur man forhaller sig till de existentiella fragorna. Man
kan se att en god existentiell hélsa som exempelvis en stark kinsla av mening

7 Ur artiklar om existentiell halsa, b | a Férgatmigej nr 2 2024
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och hopp kombinerad med att man har ndagon overgripande tolkning av
tillvaron paverkar inte bara den psykiska hdlsan utan dven den fysiska och
sociala””®,

Den svenska radslan for andlighet ar betydande om
man jamfor med andra lander.
| WHO:s synsatt pa halsa ingar den existentiella,
eller andliga, halsan som en viktig dimension. *°

— Existentiell halsa beskrivs har i Sverige ocksa som
individens innersta vasen, karnan i att vara en
manniska och kan vara kopplat till ens identitet.
Arbetet visar aven tydligt att existentiell halsa som
fenomen vacker ett stort engagemang
p& manga hall i vart samhalle. ™

WHO:s atta grundstenar

° Andrummet artikel Vad &r existentiell halsa?
1% Ur artikel frén Svenska kyrkan
™ Ur artikel fran Folkhilsomyndigheten




WHO:s grundstenar eller dimensioner ar presenterade pa lite olika sétt och
varierar 1 uppstillning, till viss del beroende pa vilken mélgrupp man vander
sig till. Foreningar, organisationer, vardforetag, hogskoleutbildningar, kyrkor
och manga fler uppmérksammar de olika dimensionerna och tolkar dem med
underliggande texter utifrin sina perspektiv och ideologier. Den presentation
som visas hér dr en av de mest neutrala utan undertexter.

De idtta dimensionerna av existentiell hiilsa som definieras av WHO ér:
¢ Andlig kontakt — att kéinna samhorighet med nagot storre.

e Mening och syfte — att kinna att livet har en djupare mening.

e Forundran — att kinna inspiration och tacksamhet.

e Helhet — att kinna sig hel och sammanhéingande.

e Tro som resurs — en tro som ger styrka 1 vardagen.

o Hoppfullhet och optimism — att ha en framtidstro.

e Harmoni och inre frid — att vara tillfreds med sig sjilv.

o Existentiell kontakt — att vara del av ndgot stérre som ger trygghet.

Hogskolan Dalarna har stéallt samman WHO:s atta
dimensioner med majlighet att sjalva reflektera vad det
innebar.

Psykisk och existentiell hilsa ar ofta sammanflitade. En stark kinsla av
mening och syfte kan forbéttra var psykiska hélsa, medan psykisk ohélsa kan
paverka var forméga att uppleva mening och sammanhang. Bada perspektiven
betonar vikten av att se manniskan som en helhet. For att uppné optimal hilsa
behdver vi ta hinsyn till bdde vara mentala och existentiella behov.

Hjalp till egen reflektion for att stiirka den existentiell hiilsan

Existentiell hidlsa omfattar dtta dimensioner som tillsammans bidrar till en
djupare forstaelse av vér plats 1 virlden och vart syfte 1 livet. Dessa
dimensioner har utvecklats genom forskning och globala folkhilsoenkater, dir
virldshélsoorganisationen WHO har undersokt hur ménniskor upplever olika
aspekter av hélsa.


https://www.bing.com/ck/a?!&&p=66ae5520f5b826effc9af0ef34bd8a68e55ab18aeabcdd261b50616fdab30926JmltdHM9MTc4NTYyODgwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=3bc0c315-13c8-662f-13cf-d4b012f66759&u=a1aHR0cHM6Ly9icmFja2VkaWFrb25pLnNlL3Rhbmthci1vbS1uYXR0ZW4vOC1kaW1lbnNpb25lci1hdi1leGlzdGVudGllbGwtaGFsc2Ev&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=66ae5520f5b826effc9af0ef34bd8a68e55ab18aeabcdd261b50616fdab30926JmltdHM9MTc4NTYyODgwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=3bc0c315-13c8-662f-13cf-d4b012f66759&u=a1aHR0cHM6Ly9icmFja2VkaWFrb25pLnNlL3Rhbmthci1vbS1uYXR0ZW4vOC1kaW1lbnNpb25lci1hdi1leGlzdGVudGllbGwtaGFsc2Ev&ntb=1

Genom att utforska dessa dimensioner kan vi fé insikt 1 hur vi kan skapa
mening, kdnna samhorighet och uppleva en kénsla av helhet. Har finns en
sammanstédllning av de atta dimensionerna med reflektionsfragor att fundera
over till varje del.

1. Mening och syftet med/i livet

Detta handlar om att kénna att livet har en djupare mening och syfte. Det kan
vara genom att bidra till nagot storre an sig sjdlv, som att hjdlpa andra,
engagera sig 1 samhéllsfragor eller folja sina passioner och drdbmmar. Nar vi
kénner att vart liv har mening, ger det oss motivation och styrka att méta livets
utmaningar.

Egen reflektion:

o Vad i ditt liv kdnns mest betydelsefullt just nu? Varfor?

« Vilka vérderingar vill du att ditt liv ska spegla?

o Hur skulle du vilja att andra minns dig — och hur hianger det thop med hur
du lever idag?

« Finns det ndgot du langtar efter att bidra med till véarlden?

« Vilken roll spelar dina relationer 1 kinslan av mening?

2. Hoppfullhet och optimism

Hopp innebar att ha en positiv syn pd framtiden och tro pa att saker och ting
kan forbéttras. Det handlar om att ha formégan att se ljuset 1 slutet av tunneln,
dven ndr livet kinns morkt. Hopp kan ge oss kraft att fortsédtta kdmpa och att
hitta l6sningar pa problem.

Egen reflektion:

o Vad ser du fram emot i den ndrmaste framtiden?

« Vilka styrkor har hjilpt dig att ta dig igenom svérigheter tidigare?

« Vem eller vad ger dig hopp nér du kidnner dig nedslagen?

« Nar du tinker tillbaka pa ett tufft kapitel 1 livet — vad véxte fram efterat?
« Vad skulle hinda om du litade mer pa framtiden?

3. Harmoni och inre frid
Inre frid ar kénslan av lugn och harmoni inom oss sjdlva. Det innebér att vara 1
balans med sina kédnslor och tankar, och att kunna hantera stress och oro.

Egen reflektion:

o Vad stor din inre frid just nu? Vad behover du slédppa taget om?

o Naér under en vanlig dag kdnner du dig mest 1 balans?

o Hur ser en ideal dag ut for dig — med fokus pé lugn och néarvaro?



o Hur hanterar du inre konflikter — lyssnar du till dig sjdlv eller undviker du
dem?
« Vilken plats, ritual eller tid pé dygnet hjélper dig att landa i dig sjalv?

4. Helhet och integration

Helhet och integration handlar om att kéinna en balans mellan olika delar av
livet, som arbete, fritid och relationer. Det innebér att kunna prioritera och ge
tid &t det som dr viktigt for oss, och att kdnna att vi har kontroll 6ver véra liv.
Nar vi upplever helhet, kdnner vi oss mer tillfreds och lyckliga.

Egen reflektion:

« Vilken del av ditt liv far just nu mest av din energi — och vilken far minst?
o Hur ofta sidger du "ja" till saddant som egentligen inte gynnar din balans?

o Vad betyder ett "vilbalanserat liv" for dig personligen?

o Vad behover mer utrymme 1 ditt liv for att det ska kinnas helt?

o Hur mérker du nér du &r 1 obalans — vilka &r signalerna?

S. Tro som resurs

Detta handlar om att ha en tro eller 6vertygelse som ger oss styrka och
vigledning 1 livet. Det kan vara en religios tro, en andlig overtygelse, eller en
personlig filosofi. En stark personlig tro kan hjdlpa oss att hantera svarigheter
och att hitta mening i livets utmaningar.

Egen reflektion:

o Vad ger dig trost nér livet kdnns svart?

o Vad litar du pa nér allt annat kénns osédkert?

o Har du ndgon livsregel, bon, text eller symbol som ger dig styrka?
o Hur har din tro eller livsadskddning forandrats over tid?

o Hur paverkar din tro dina val och prioriteringar?

6. Existentiell/andlig styrka

Existentiell och andlig styrka innebar att ha modet att mota livets utmaningar
och att kunna hantera svérigheter pa ett konstruktivt sitt. Det handlar om att
vara motstdndskraftig och att kunna aterhdamta sig frdn motgangar. Existentiell
styrka ger oss formagan att sti starka dven nér livet ar tufft.

Egen reflektion:

o Hur definierar du mod 1 ditt eget liv?

o Nar har du ként dig riktigt stark — trots att det varit tufft?

o Vad har lidande lart dig om dig sjdlv?

+ Vilka ménniskor inspirerar dig med sin existentiella styrka — och varfor?
o Hur kan du odla din motstandskraft framét?
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7. Existentiell/andlig kontakt

Sammanhang handlar om att kéinna sig som en del av nagot stérre, som en
gemenskap, naturen eller universum. Det innebér att kdnna en koppling till
andra manniskor och till varlden omkring oss. Nér vi kinner sammanhang,
upplever vi en djupare kinsla av tillhdrighet och mening.

Egen reflektion:

o Vad eller vem far dig att kinna dig som en del av ndgot storre?

o Nar kdnner du dig mest hemma i varlden?

o Vad betyder "tillhorighet" for dig?

o Hur paverkar gemenskap din kénsla av identitet?

« Vilken roll spelar till exempel natur, musik, konst eller andlighet 1 din
kinsla av sammanhang?

8. Upplevelse av forundran

Forundran dr formégan att uppskatta och kénna tacksamhet for livets sméa och
stora mirakel. Det kan vara en vacker solnedging, ett barns skratt, eller en
stjarnklar natt. Forundran hjilper oss att se skonheten 1 varlden och att kdnna
tacksamhet for det vi har.

Egen reflektion:

« Vad far dig att tappa andan av skonhet eller vordnad?

Nér glomde du senast tiden for att du var helt uppslukad av ndgot?
Vad 1 vardagen missar du ofta att uppskatta?

Hur kan du odla nyfikenhet 1 din vardag?

Vilka platser, personer eller upplevelser viacker din inre kédnsla av
forundran?

Leva med ovisshet,

Intervju med forfattaren och journalisten Lisbeth
Gustafsson som skrivit en bok om existentiell hdlsa med
hjalp av WHO:s atta dimensioner.

Forst en presentation:

Lisbeth Gustafsson r journalist, forfattare och hedersdoktor vid Uppsala
universitet och har livet igenom sokt olika sétt att tala om de stora
livsfrdgorna. Nu senast 1 boken Leva med ovisshet — samtal om existentiell
hilsa dér hon tillsammans med terapeuten och ledarutbildaren Kerstin Enlund
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belyser den existentiella hilsans betydelse som motstandskraft mot livets
provningar och svérigheter.

Enligt Virldshilsoorganisationen, WHO, finns det en existentiell dimension av
hilsa vid sidan av fysisk, psykisk och social hilsa. I boken listas atta
byggstenar 1 mdnniskans existentiella hdlsa och varje byggsten har ett eget
kapitel:

« Hopp som framtidstro

« Helhet och integration av tankar kénslor och handlingar
« Andlig kontakt pa ett djupare plan

o Forundran som vicker gensvar inom oss

« Meningen med och i livet

o Inre frid och harmoni

« Andlig styrka att komma igenom det svara

« Personlig tro som ger faste 1 vardagen

— Det speciella for mig med de dtta byggstenarna i existentiell hélsa dr att vi
inte behover uppfinna dom, att de finns nedlagda 1 livet, sdger Lisbeth
Gustafsson.

— Kanske handlar det mer om att uppticka nya sidor av oss sjidlva och véra liv.
Att fundera 6ver vad som ger oss hopp och mening 1 livet och hur vi formedlar
det till andra omkring oss. Min erfarenhet ar att det hander nigot nér vi talar
sant om livet 1 motet med varandra. Att det skapas tillit, att goda samtal ar
tillitens fodelseplats.

Vad ger dig hopp och mening i livet?
— Det som ger mig hopp adr omsorg om livet. Omsorgen &r en kraft som fods
genom oss for att skydda och vérna livet.

— Med éren har hopp alltmer blivit ett uppdrag for mig, att vara bérare av
hopp. Inte minst 1 motet med en del unga vanner som tappat hoppet och
framtidstron. Jag frigar mig ofta om det gér att formedla hopp till den som har
forlorat hoppet. Jag vet inte om det ar mojligt, men jag forsoker vara bredvid,
vara nirvarande som stéllféretrddande hopp.

Personlig tro dr en annan byggsten till hilsa. Vad menas med tro i det
sammanhanget?
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— Det behover inte vara en religios tro men virden 1 livet som ger faste. Tro ar
en kénslig frdga for manga men samtidigt finns det hos minga en
dragningskraft till mysteriet. Jag minns ett framtidsseminarium kallat Vart gér
trenden? négra ar tillbaks i tiden. I rapporten efterat kunde man lasa: ”Medan
samhallet genomgér en fordndring fran industri- till informationssamhélle
genomsyras minniskorna av en mysterieldngtan, en langtan efter nigot som ar
storre &n deras egna hjdrtan och tankar.”

— Det finns s ménga berittelser om tro och andliga erfarenheter om vi véljer
att lyssna pa varandra. Jag har ménga ganger hipnat 6ver ménniskors trosliv i
det tysta. Inte tro som trossatser utan tro som liv — subtila erfarenheter av
ndrvaro 1 situationer da livet provas. Var det en skyddsidngel som rdddade oss?

Hur ser din egen tro ut?

— Jag talar hellre om andlighet dn tro. Min andlighet vaknade under en djup
forlust 1 livet. D4 6ppnades mina 6gon for livets forunderliga mysterium. Med
tiden har jag lart mig att uppskatta den kristna trons mer traditionella sprdk och
bilder for livets hemligheter. Tron 4r en gdva som ger mig sammanhang och
mening 1 livet.

1 vilken utstrdckning mdnniskor upplever hdlsa for var och en av dtta
dimensioner som utgor WHQO:s grundstenar for existentiell hiilsa:

e Tro som resurs
— en tro som ger styrka 1 vardagen. Tro kan vara nagot vi delar med flera eller
nagot som formar vart sitt att se pd virlden. D4 handlar det om trons innehéll.
Men tro kan ocksa innebéra sjdlva handlingen tro, att tro och lita pa nigot.
Tron kan ge kraft, trost och hjilp att mota motgangar. Tro kan handla om
religion, men ocksa om ideologi eller andra virden 1 livet.

e Hoppfullhet och optimism
— att ha en framtidstro. Hopp innebéar optimism infor Hopp kréver ett visst
matt av mod, att vdga hoppas.

e Harmoni och inre frid
— att vara tillfreds med sig sjdlv och kdnna ett lugn. Harmoni
ar synonymt med samklang, jamvikt och balans.

e Frid
handlar om ett inre tillstdnd av lugn och ro.
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e Existentiell styrka
— att hitta sétt att komma igenom det som ar svért. Inre styrka ar en drivkraft
som hjélper oss att leva i enlighet med véra varderingar.

e Helhet och integration
— att tankar, kanslor, handlingar haller.

e Forundran
— att kédnna inspiration och tacksamhet infor sin omgivning. Foérundran innebér
att bli berorda pa djupet av det vi moter eller ser och att kdnna gladje for livet.

e Existentiell kontakt
— att vara del av ndgot storre som ger trygghet och tillforsikt. Uppstéar i kdnslan
av att vara del av ett storre sammanhang.

e Meningen med och i livet
— att det finns ett speciellt syfte med det egna livet.

Existentiell halsa:

Det handlar om inre héalsa som livsmening,
forundran, hopp for framtiden, kanslan av helhet
och en personlig tro. **

TV4 har producerat ett program om existentiell hdlsa. Som
uppfoljning presenteras de atta dimensionerna pa féljande
satt:

e Andlig kontakt

kontakt med nagot storre som hjélper en att uppleva trygghet och tillforsikt.

e Meningen och syftet med livet
att det finns ett speciellt syfte med att just jag lever.

12 Svenska kyrkan, referat i samband med arrangemang om psykisk halsa i Uppsala
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e Upplevelse och forundran over tillvaron
om att kdnna inspiration och tacksamhet infor sin omgivning, till exempel
naturen, konst och musik.

e Helhet
att tankar, kanslor, handlingar, kropp, psyke och det andliga &r en enhet.

e Andlig styrka
att hitta sitt att komma igenom det som ar svart och kdnna gladje 1 livet.

e Harmoni och inre frid
att vara tillfreds med sig sjdlv och kédnna ett lugn.

e Hoppfullhet och optimism
att ha en framtidstro dven nér livet ar svart.

e En personlig tro
(behover inte vara av religios art) som ger en styrka 1 vardagen och hjélper en
att njuta av livet.

Sverige har lange tvekat infér det som
Varldshalsoorganisationen (WHO) envist Iyft:
existentiell halsa ar avgorande for den psykiska
halsan.

Motviljan har handlat om att begreppet rymmer
andlighet och tro i ett sekulart land.

Region Jonkopings lan, Sjukhuskyrkan m fl anvander
nedanstaende formuleringar nar man arbetar med
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existentiell halsa, bade bland patienter och personal. Man
beskriver arbetssattet som mycket positivt och anvander
samtalskort.

e Harmoni och inre lugn
- ett tillstdnd av att hér far jag vara mig sjélv.

e Upplevelse av sammanhang
- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kdnslomaéssiga, att det jag
tanker, kidnner och gor hianger ihop.

e Existentiell styrka och kraft

- att jag finns 1 ett storre sammanhang, att tillsammans med andra skapas ndgot
storre.

e Tillit som livskraft
- att ha en personlig livskarta, inte bara for det jag upplevt, utan ocksé for det
som jag dnnu inte har upplevt.

e Meningen med livet
- att vila 1 det att det finns en mening med varfor jag finns hér, dven om jag
inte kdnner det.

e Upplevelse av helhet
- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kénslomissiga, att jag kinner
att allt hor thop.

e Upplevelse av forundran
- att kunna ta in och kinna férundran 6ver det vackra i skapelsen och

uppleva vara en del av skapelsen.

e Forhoppning
- att hitta sina egna resurser, gora dem tydliga och anvdnda dem.
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Bracke Diakoni har stallt samman dimensionerna med
kommentarer pa foljande satt:

De atta dimensionerna ar:

e Meningen med livet
att kdnna att livet har ett syfte och en betydelse.

o Upplevelse av sammanhang
att forsta sin plats 1 tillvaron och kidnna samhorighet med nagot storre.

e Upplevelse av helhet
att uppleva att kropp, psyke, tankar och kénslor samspelar och bildar en enhet.

e Harmoni och inre lugn
formagan att finna stillhet och ro i sig sjélv, &ven nidr det stormar runt omkring.

e Existentiell styrka och kraft
en grundtrygghet och inre motstandskraft som hjilper dig att hantera kriser,
lidande och svérigheter.

o Forhoppning
att vaga tro pa framtiden och se mdjligheter och forandringspotential.

e Tillit som livskraft
att lita pa livet, pd andra ménniskor eller ha en tro (sekulir, andlig eller
religios) som ger dig trygghet och riktning.

e Upplevelse av forundran
formagan att berdras och kinna tacksamhet, nyfikenhet eller inspiration infor
livet och naturen.

Svenska kyrkan arbetar med de atta dimensionernai olika
utbildningar och kurser med hjalp av denna tolkning:

e Tro som resurs
— en tro som ger styrka i vardagen. Tro kan vara nagot vi delar med flera eller
nagot som formar vart satt att se pa varlden. Da handlar det om trons innehall.
Men tro kan ocksa innebéra sjalva handlingen tro, att tro och lita pa nagot.
Tron kan ge kraft, trost och hjalp att méta motgangar.
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e Hoppfullhet och optimism
— att ha en framtidstro. Hopp innebdr optimism infor Hopp kréver ett visst
matt av mod, att vaga hoppas.

Harmoni och inre frid
— att vara tillfreds med sig sjalv och kanna ett lugn. Harmoni ar synonymt med
samklang, jamvikt och balans. Frid handlar om ett inre tillstand av lugn och ro.

¢ Existentiell styrka
— att hitta satt att komma igenom det som ar svart. Inre styrka &r en drivkraft
som hjélper oss att leva i enlighet med vara varderingar.

e Helhet och integration
— att tankar, kanslor, handlingar haller.

e FOrundran
— att kdnna inspiration och tacksamhet infor sin omgivning. FOrundran innebar
att bli berorda pa djupet av det vi moter eller ser och att kanna gladje for livet.

e Existentiell kontakt
— att vara del av nagot storre som ger trygghet och tillforsikt. Uppstar i
kanslan av att vara del av ett stérre sammanhang.

e Meningen med och i livet
— att det finns ett speciellt syfte med det egna livet.
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Existentiell halsa handlar om att uppleva mening,
sammanhang och livsmod, och att ha ett forhallningssatt
som gor det majligt att hantera livets utmaningar.
Existentiell halsa ar ett helhetsperspektiv pa méanniskans
valbefinnande som inkluderar fysiska, psykiska, sociala
och existentiella behov. Det handlar om att ha en
grundsyn pa livet som gor att vi kan tdnka, kanna och
agera pa ett satt som skapar livsmening, livsgladje och
livsmod, aven i svéra situationer.*

 Folkhilsa och sjukvard

18




Hur definierar man existentiell halsa?

Folkha&lsomyndigheten tvekar,
ingen entydig definition...

I ett pressmeddelande fran Socialdepartementet och regeringen meddelas att
Folkhilsomyndigheten har fétt 1 uppdrag att utveckla arbetet med existentiell
hilsa inom ramen for den nationella folkhilsopolitiken.

“Forskning visar att insatser for en god existentiell hdlsa leder till okad
livskvalitet och stirker mdanniskors mojligheter att hantera livets svdrigheter.
Virldshdlsoorganisationen, WHO, ser existentiell hélsa som en viktig del av
hdlsobegreppet men i Sverige har vi varit samre pd att beakta den hdr
aspekten av folkhdlsoarbetet.

I regeringens uppdrag till Folkhdlsomyndigheten ingdr ddrfor att utifran en
svensk kontext definiera existentiell hdilsa, genomfora en kartliggning for att
utveckla kunskapen om och arbetet med existentiell hélsa samt ldmna forslag
pa hur myndigheten kan arbeta med existentiella perspektiv for att bidra till en
god och jamlik hdlsa i samhdillet.

Mdinniskan har savil kroppsliga som sjdlsliga och andliga behov. Denna
helhetssyn pa mdnskliga behov utgor utgangspunkten for en fornyad
folkhdlsopolitik”. **

Folkhédlsomyndigheten redovisade sd sméningom underlag for sitt uppdrag och
de slutsatser man kommit fram till.

“De existentiella fragorna kan bdde pdverka och paverkas av fysiska och
psykiska hdlsoaspekter och av hdlsorelaterade livsvillkor och levnadsvanor.
Existentiella fragor kan ddrfor vara betydelsefulla att inkludera i uppfoljning
och analys och i hdlsofrdmjande och forebyggande arbete inom
folkhdlsopolitikens alla mdlomradden, av olika aktorer och inom olika arenor,

. . e 5 15
pd samhdllets alla nivdaer”.

Folkhilsomyndigheten menar att “eftersom mdnga av dessa aspekter dr
individuella upplevelser och svdra att mdta, finns ingen tydlig strategi for hur
existentiell hélsa skulle integreras i folkhdlsopolitik ™.

14
Pressmeddelande
B Rapport Existentiell hadlsa och folkhalsa, Folkhdlsomyndigheten
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Vi bor ddrfor inte se existentiell hdlsa som ndgot enskilt, utan snarare tala

om existentiella perspektiv och fragor med koppling till héilsa och folkhdlsa”.
16

Folkhédlsomyndighetens slutsatser satte igang en debatt for och emot hur man
skulle hantera existentiell hdlsa. Vissa debattorer forsvarade myndighetens
stillningstagande eftersom man anség att det saknas vetenskaplig grund for att
pa det hir sittet definiera existentiell hdlsa. Andra debattorer kritiserade
myndigheten for att man inte vagade ta stéllning pé det sitt som WHO

1 sina studier redovisat.

Markus Heilig professor, psykiatri, LinkOpings universitet; ledamot i
Kungliga vetenskapsakademien skriver sa hir i en debatt om
Folkhilsomyndighetens synsitt:

“Har mdnniskors upplevelse av mening, sammanhang och tillhérighet
betydelse for deras hdlsa? Forskningsldget talar starkt for att det dr pd det
sdttet. Ddarmed dr det svdarforstaeligt varfor fragan skulle vara orimlig att
intressera sig for. Ddrfor dr det svart att  forstd varfor just dessa fenomen
skulle vara ovetenskapliga att studera”.

“Staten ska inte tala om for mdanniskor vad som ger livet mening, men den far
inte heller ldtsas som att fragan saknar betydelse. Att undersoka sambandet
mellan mening och hdlsa dr inte kvacksalveri. Det dr legitim, viktig

folkhélsovetenskap "’

Biskop Fredrik Modeus har i en debattartikel 1 Aftonbladet, som aterges 1
Lokaltidningen, sagt sa hér:

"Undersokningar visar att nyfikenheten pa tro, andlighet och religion okar
och att sekulariseringen planar ut. Religionsfobin mdste upphora och den
religiosa blindheten i svensk offentlighet mdste fa ett slut for den existentiella
hélsans skull.™®

16 Slutrapport, Folkhdlsomyndigheten
Y Debatt i Lakartidningen
18 Utdrag ur en artikel i Lokaltidningen
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Sverige har linge tvekat infor det som
Viirldshélsoorganisationen (WHO) envist lyft: existentiell
hélsa ér avgorande for den psykiska hélsan. Motviljan har
handlat om att begreppet rymmer andlighet och tro i ett
sekuldrt land. Nu har dérren éppnats.

Att se manniskan som en helhet ar nyckeln till lakedom
och halsa for kropp, sjal och ande.
Livsfragorna dyker upp nar kropp och sjal mar daligt
och de maste ges utrymme. *°

Forskning visar att insatser for en god existentiell halsa
leder till 6kad livskvalitet och starker manniskors
mojligheter att hantera livets svarigheter.
Varldshalsoorganisationen, WHO, ser existentiell halsa
som en viktig del av halsobegreppet men i Sverige har
Vi
varit samre pa att beakta den har aspekten av
folknalsoarbetet. Det ar en viktig komponent som har
saknats och som behdvs for att se till hela manniskan
och alla hennes behov — andliga och sjalsliga
likaval som materiella.*

19 Utdrag ur en artikel och intervju, forberedelser infor konferens
% Fran regeringens presskonferens

21




Tro och andlighet

Personliga reflektioner Curt Karlsson

Nir jag som lekman tar del av inldggen om existentiell hidlsa méarker jag
ganska snart att det egentligen handlar om pé vilket sidtt man vill hantera tro
och andlighet. Uttryck som “att hdmta kraft och inspiration utanfor sig sjalv”,
eller hitta en andlig kraft” forekommer regelbundet i tolkningen av WHO:s
atta dimensioner.

Vad ar andlig kraft?

For mig som har en kristen bekdnnelse upplever jag att det inte kan vara
sarskilt svért att definiera vad som menas. For mig handlar denna andliga kraft
om att ha

en gudstro

en relation till Skaparen

en tro som hjalper och som och bér mig 1 livets alla skiften

en tro som haller i med- och motging

en tro pd forsoning, forldtelse och upprittelse”

en tro som bir mig dven om jag ibland tvivlar och varit nira att tappa

livsgnistan.

Ett citat ur boken Leva med ovisshet kan bli till hjélp:
Vi bar evigheten i vdara skora starka kroppar. Det som bdr mig i allt

dr tron pd att Gud dr med. Jag tror att tillvaron dr genomstrommad
av Guds ande -- och Gud aldrig 6verges oss”.

Paulus skriver 1 Andra Korinthierbrevet kapitel 4, vers 16 om andlig hélsa
(utan att pressa texten handlar det om existentiell hilsa):

"Diirfor ger jag inte upp. Aven om min yttre ménniska bryts ner
fornyas min inre mdnniska dag for dag”.

I Ordspraksboken 4:23 finns en uppmaning:
Att du vakar éver ditt innersta dr viktigare dn ndagot annat, for

ddrifran utgdr livet. (NU-bibeln)
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Framfor allt som skall bevaras md du bevara ditt hjdrta, ty frdn det
utgar livet. (Svenska Folkbibeln)

Psaltaren 121:7-8:
Herren bevarar dig fran allt ont, fran allt som hotar ditt liv. Herren
skall bevara dig i livets alla skiften, nu och for evigt.

Nar jag sokte vidare 1 amnet andlig kraft och styrka kom jag till en
beskrivning som &r pd detta sitt:

Guds kraft ar ett centralt begrepp inom kristendomen och beskriver Guds
formagaatt utfora mirakel, uppratthalla universum och ge styrka till individer.
Den manifesteras genom olika handlingar, sasom skapelse, uppstandelse och
skydd mot ondska. Guds kraft &r tillganglig for troende genom tro och &r
avgorande for deras handlingar. Den gudomliga styrkan eller inflytandet gor
det mojligt for individer att uppna andliga mal och paverka varlden. Guds
kraft &r ocksa kraften av uppstandelse och forvandling, som ger nytt liv ur |
lidande och ondska. %

21 . .
Kristna magasinet
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SAMMANFATTNING

Helhetssyn, ande, sjal och kropp

Att framja existentiell halsa &r att utga fran en
helhetssyn

dar man beaktar bade fysiska, psykiska, sociala och

andliga eller existentiella behov. Existentiell halsa ar att
ha

en grundsyn pa livet som skapar ett forhallningssatt som

gor att vi tanker, kanner och handlar pa ett sadant satt
att

vi upplever att vi mar tillrackligt bra och att vi tillrackligt

ofta upplever livsmod, livsgladje, livsmening sa att det

kanns majligt att leva, aven nar livet utmanar.

Existentiell halsa ar att ha ett forhallningssatt att se pa
livet. Som ett stod for oss, speciellt nar livet ar svart, i
livets granssituationer nar inte livet blir sig likt igen. Det
kan bidra till existentiell resiliens+ som kan minska risken
for psykisk ohalsa.

Att se manniskan som helhet ar nyckeln till ikedom och halsa
for kropp, sjal och ande.

(+resiliens = motstandskraft och aterhamtningsformaga.

22 Citaten hamtade frén olika artiklar om existentiell hilsa
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ARBETA
VIDARE

Har ar tre exempel pa hur du kan arbeta vidare med
existentiell hilsa 1 en samtals- eller studiegrupp.

Exempel 1

Boken Leva med ovisshet

- en bok for samtal om existentiella fragor

Forfattare ar Lisbeth Gustafsson och Kerstin Enlund

”’Som en rdd trad 16per ett fortroligt samtal om tillit, sarbarhet och andlig
styrka”.

I boken blir WHO:s atta dimensioner belysta och bildar underlag for samtal.

Samtalskort om livsmod, livsmening och
livsgladje

Samtalskorten innehaller WHO:s atta dimensioner och varje dimension ér
uppbyggd i tre steg:

TANKE KANSLA HANDLING

Samtalskorten anvénds bland annat inom Sjukhuskyrkan.
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Forslag 3

Samtalskort DoBra

Korten innehéller olika pastienden som man svarar pa genom att vélja ett av
tre alternativ:

Mycket viktigt for mig
Ganska viktigt for mig
Inte viktigt for mig

Korten innehéller 37 olika pastdenden. Har dr nadgra exempel:

Att finna frid med Gud

Att omges av goda vinner

Att ta avsked av personer som dr viktiga for mig

Att behalla min vdrdighet

Att kunna prata om sant som gor mig orolig eller rdadd

Korten har anvénts i ett forskningsprojekt inom Karolinska institutet och
utvirderingen visar att man pa det sittet kunnat samtala om mycket svara djupa
existentiella fragor.

Tips och rad hur du kan anvénda de tre exemplen hittar du 1 separata blad.
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